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به‌ناوی نافرینه‌ری بوون 


هه‌موو نه خوشییه‌کان به‌هوی بارقورسییه‌که‌وه دروست دمبن که 
نیسه‌ی مرۆۋ ده‌یخه‌ینه که‌ستوی جه‌سته‌مان‌و لهو ریگایه‌شهوه 
ناووشیارانه وزه‌مان به‌هه‌ده‌ر ده‌ده‌ین بی ثه‌وه‌ی هیچ بواریکیشی بو 
بره‌خسیّنین تا ثهم وزه له‌کیسچووه فه‌ره‌بوو بکاته‌وه. 

يه‌كيك لهو توانایانه‌ی به جه‌سته‌ی گیانله‌به‌رانو يەك له‌وان به 
له‌شی مرو به‌خشراوه توانای خونوژمنکردنه‌ومیه. د. م. شیلتون لەم 
کتیّبهدا نه‌وه‌مان بيردێنێتەوە که ئەگەر مرۆف بواری پشوودانو 
حه‌سانه‌وه به له‌شی بدات ئه‌وا ئەم توانایه‌ی لەش وەگەر ده‌که‌وی‌و به 
پیی سوونه‌تیکی خوایی زیانه‌کانی سارێژو خه‌ساره‌کان فه‌ره‌بوو 
ده‌کاته‌وه. شیلتوان ده‌لی ره‌خساندنی ئەم بواره بو له‌ش ته‌نها له‌ریگه‌ی 
نه‌خواردنه‌وه مسوگه‌ر دەبێت. چونکه نه‌خواردن واده‌کات که لەش 
لهباتی شه‌وه‌ی وزه‌ی خضوی بو هه‌رسکردنو دابه‌شکردنو 
کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی پاشه‌روی خواردنه‌کان به‌کاربینی, به‌پیچه‌وانه‌وه هه‌مو 
وزه‌ی خوی بو دوزینهوه‌ی خه‌ساره‌کانو که‌موکورییه‌کان‌و ساریژو 
نوژه‌نکردنسه‌وه‌یان‌و خاوینکردن هوه‌ی خوی له‌ژه‌هرو ته‌نه زیادو 


«. شهێربێرت م. شیلتان 


زیانبه خشه‌کان به‌کاردینی و ئەم كارەش واده‌کات که بێتەوە تایمی 
خویو نه‌خوشییه‌کان نه‌مینن. ئەم کاره لای ثیمه‌ی مروفی بێئاگا 
لسونه‌ته که‌ونییه خوداییه‌کان به موعجیره ده‌چیّت بهلام ثه‌وانه‌ی 
که په‌ییان به سونه‌ته خوداییه‌کان بردووه‌و له‌ژیانیاندا به‌کاریان دینن 
به‌رده‌وام لەگەل ثه‌و موعجیزانه‌دا به‌ره‌و روودمبن. 

نه‌خواردن‌و له‌ریی ثه‌ویشه‌وه پشوودان‌و حه‌سانه‌وه‌ی له‌ش هو 
بارقورسییه لەسەر له‌ش هه‌نده‌گریت که مرۆۋ به‌هوی نه‌بوونی 
روشنبیری خۆرادن‌و په‌یره‌وکردنی ریگا هه‌له‌کان له‌ژیانداو خواردنی 
خوراکه ناله‌بارو زیانبه خشه‌کان» جه‌سته‌و ده‌روونی خوی پئ هیلاك 
کردووه. نه‌خزشی واته مان‌دووی لهش‌وده‌روون. و پ‌شوودان‌و 
حه‌سانه‌ودش واته ساریژبوونه‌وه‌ی زامه‌کان. رژژوو(که‌و رژژووه‌ی لەم 
کتیبهدا باسیکراوه) به‌کیکه لهو ریگایان هی که بسواری 
خوساریژکردنه‌وه بو له‌ش دەخۆڵقێنێت‌و به‌دلنیاییسشه‌وه بئ 
زیانترین‌و خیرآترین شپوازی چاره‌سه‌رییه. که تیایدا سه‌رجهم خانه‌و 
شانه‌و پیکهاته‌کانی لەش له‌خلتهو پلتهو ژه‌هره که‌له که‌بووه‌کانی 
چه‌ندین ساله خاوێن ده‌بیّته‌وه‌و جاریکی دیکه له‌ش ده‌که‌ویتهوه 
دۆخى ئاسایی‌و سرووشتی خوی‌و سه‌رله‌نوک کاروچالاکییه‌کانی ده‌زگاو 
کوثه‌ندامه‌کانی لەش ریکده‌خریته‌وه‌و کورد وته‌نی له‌ش وەك گویزی 
ثازای لیدیته‌وه. له‌مبواره‌دا؛ بو سه‌لماندنی ئەم راستییانه چه‌ندین 
نمونه‌ی زیندوو ھەن. 

د. شیلتون لهم کتیْبه‌دا به به‌لگه‌ی ئەزموونىو زانستی, راستی‌و 


دروستی بوچ وونه‌کانی سه‌لماندووه‌و خوی شی يه‌كيك بووه لهو 


چ دوژووي نه‌نهروستی 


پزیشکانه‌ی که دوای ته‌واوکردنی خویندی زانکویی بواری پزیشکیو 
کارکردن له‌گهل نه‌خوشه‌کاندا بوی ده‌رده‌گهوی که زانستی 
پزیشکی(شه‌وه‌ی تا ئیستا کاری پیده‌کری) ناتوانی ته‌ندروستی 
راسته‌قینه به مرۆۋ ببه خشیته‌وه. هه‌ربزیه دوای گه‌ران‌و پشکنینو 
خویّندنه‌وه‌ی چه‌ندین سه‌رچاوه جیا له‌نه‌ریتی باوی پزیشکی ده‌گاته 
شه‌و یه‌فینه‌ی که به‌روژووبوون‌و پشودان به‌له‌ش باشترین ریگای 
چارەسەرى نه‌خوشییه‌کان‌و پاراستنی ته‌ندروستییه‌و دوای شه‌وه 
هه‌موو ژیانی ته‌رخان ده‌کات بو نه‌و کاره‌و لەم ریگایه‌شدا گەلێك 
ثه‌نجامی باشو سه‌رسوورهینهر بەدەست دێنێت که زانستی پزیشکی 
تووشی سه‌رسوورمان کردووه‌و نازانن چون پاساوی ثهو حالهتانه 
بدەن. مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی که تهنها بڵێن موعجیزه روویداوه. 

دیاره نابی بلیّین که‌وه‌ی که شیلتون لەم کتیبه‌داو لەم بوارهدا 
باسی گردووه. بی که‌موکورییهو هیچی دیکه نه‌ماوه لەم بواره‌دا 
بووترێت. به‌لکو ثه‌وه‌ی لەم کتێبەدا هاتووه شه‌نجامی كارو ثه‌زموونی 
مروفه له‌ژیانی وافیعداو ره‌نگه له‌هه‌ن ديك شوینی شدا به‌هه‌لهدا 
چووبێت. چونکه ثه‌زمونی مرویی له‌سه‌روو ره‌خنه‌و که‌موگورییه‌وه 
نییه. ده‌کری ثه‌وه‌ی تا ئێستا وتراوه پله‌کانی هه‌لزنان بن بو هه‌لگه‌زان 
به په‌یژه‌ی دوزینه‌وه‌ی نهیْنی زیاتر لەلەشى مروفداو به‌کارهینانی 
شه‌و ره‌مزورازانه بو زیاتر به‌خته‌وه‌ر کردنی مرۆۋو گه‌یشتن به 
لووتکه‌کانی مروفایغتی. 

ثه‌وهمی که لێرەدا جێگای خویه‌تی ثاماژمیه‌کی پێبکرێت ثه‌ومیه 
که ایا ئەم بابه‌نه‌ی که لەم کتیبه‌دا پێدەوترێت روژوو ج 


«. هیتربیترت م. شبلنون 


جیاوازییه‌کی له‌گه‌ل رژژووی کیسلامیدا ههیه؟ 

پێویسته به‌کورتی‌و له‌چه‌ند خالدا وهلامی شهم پرسیاره 
بدریته‌وه: 

+ شهم رژژووه تهنها ریگایه‌که بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان‌و 
که‌مه له‌کاتیکدایه که بچووکترین‌و بیبه‌هاترین خالی روژووی ثیسلامی 
ته‌ندروستییه, که‌وه‌ی له‌رزژووی ثیسلامیدا جیگای بایهخ‌و مه‌به‌ستی 
سه‌ره‌کییه کهومیه‌که مرۆف لەم ریگایه‌وه ده‌روونی له‌خووه ناشرینه‌کان 
پاك ببێتەوەو بەرەو ته‌فوا بچیت. روژوو له ثیسلامدا راهینانیکی 
روحییه و یه‌کیکه له ثامرازه‌کانی هه‌لزنان به‌ره‌و لووتکه‌ی کاملبوونو 
له‌خودا نزیکبوونه‌وه. راسته که ته‌ندروستیش له رۆژووی ثیسلامیدا 
یه‌کیکه لمئه‌نجامه‌کانی. به‌لام شهم ثه‌نجامه له‌پیناو مه‌به‌سته 
سه‌ره‌کییه‌دایه. 

2 لەم رۆژووەدا ته‌نها خۆ له‌خواردن ده‌گیْریتهوه‌و پشوو دمده‌ی, 
بهلام له‌رژژووی ثیسسلامیدا دمبی جیا له‌نسه‌خواردن» سه‌رجهم 
ههسته‌کانیش به‌روژووینو بو هیچکام لهو مه‌به‌ستانه به‌کار 
نه‌هینرین که ده‌روونی مرۆڭ ثالوزو ناشیرین ده‌که‌نو راهینانیکه که 
واده‌کات مرو سه‌رجه‌می هه‌ست‌و تواناکانی بو رازی بوون خواو 
خزممت به مروفایه‌تی ته‌رخان بکات‌و هه‌موو هه‌سته‌کانی له‌کونولی 
خویدا بت نەك له کونترژلی نه‌فس‌و شه‌یتاندا. 

۲- ثهم رزژووه به‌رستش نییه‌و تهنها ریگایه‌که بو چاره‌سه‌ری 
جه‌سته و ده‌روون‌و له‌کاتیک دا که روژوو له‌ثی سلامدا به‌کیک ه 
لمپه‌رستشه‌کان‌و هیچ کات. هیچ شتیکی دیکه ناتوانی جیگای 


رزوی له‌ندر وستی 


بگریته‌وه. چونکه په‌رستش تهنها ثه‌ومیه که له‌لایه‌ن خواومندهوه 
دیاریکراوه‌و هیچی دیکه. به‌لام حهیفو هه‌زار حه‌یف که ئێمەی به‌ناو 
موسولمان رژژووه‌کانمان وەك خوی شه‌نجام نادەين ھەر بویه شمو 
ثه‌نجام هشمان (چ لهرووی روحییهوه‌و چ له‌رووی جه‌سته‌ییه‌وه) 
دستناکه‌ویّت که له‌گرتنی روژوودا مه‌به‌سته. 

> لەم روژووه‌دا پیویسته که‌سی به‌روژوو تا ثه‌توانیت ئیسراحمت 
بکات‌و له‌جیگادا بکه‌ویّت بو شموه‌ی وزه‌ی ناو لەشى بمفم و نه‌چیت. 
به‌لام رزژووی ثیسلامی پیویستی بهو حاله‌ته نییه‌و تەنانەت نابی 
پشووی زی‌اتر له‌روژانی ژیانی اسایی بدات(به‌داخه‌وه ئیسستا 
پیچه‌وانه‌که‌ی په‌یره‌و ده‌کریت). 

۵ ئەم رزژووه بو که‌سانی نه‌خوشه‌و بو هه‌مووان نییه, به‌لام 
رژژووی ثایینی بو هه‌مووانه‌و ثه‌وانه ناگریته‌وه که نه‌خوشن(رژ‌ژووی 
ثیسلامی زیاتر کارکردنه بو پاککردنه‌وه‌ی ده‌رون نەك مدبه‌ستی ته‌نها 
جه‌سته بێت). 

له‌کوتاییدا سپاس‌و پیزانینیکی زورم هه‌یه بو دوستی به‌ریزم 
مامۆستا عومهر محه‌ممهد (خاوه‌نی چاره‌سهره‌ی گیایی زه‌یتون 
لهسلیمانی) که زور به‌وردی به‌سه‌ر دمقه کوردییه‌که‌دا چوته‌وه‌و زور 


تیبینی به‌جیی له‌سه‌ر دارشتنی کوردییه‌که‌ی پیدام. 


ھ. شھپربهیێرت م. ت شیلتۆن 


سه‌رده‌ميك ته‌واو لەشێوازى چاره‌سه‌ری پزیشکی نه‌ریتی هیوابراو 
ببووم و وێل‌و سه‌رگه‌ردان به شوێن رووناکیو ریگاچاره‌یه‌کی دیکه‌دا 
ده‌گهر ام تا يەكێك له‌دوسته‌کانم که له‌ریگهی روژووموه لەدەست 
نەخۆشى حه‌ساسییهت رزگاری ببوو پیشنیاری خوێندنەوەی ئەم 
کتیّبه‌ی بوکردم. منیش دوای پهیداکردنی کتیْبه‌که‌و خویندنه‌وه‌ی 
بریارمدا جیبه‌جیی بکهمو به‌روژوو بم. چونکه له‌خیزانیکی ثاینییدا 
گه‌وره ببووم رۆژوو گرتن به‌لامه‌وه گران نه‌بوو به‌لام ئەم رژژووه‌ی 
لەم کتیبهدا باسی کراوه جیاوازه لهو رژژووه. ھەر بزیه بریارمدا 
هه‌رچی زووتره شهم رۆژووەش تافی بکه‌مهوه. بی شه‌وه‌ی هیچ 
زانیاریه‌کم سهبارمت به‌وه هه‌بیّت که به گرتنی ئەم رژژووه جه‌ستهم 
ج جوره کاردانهوه‌و په‌رچه‌کرداريك ده‌نوینی‌و نه‌شمده‌زانی له‌کاتی 
رۆژووەكەشداو له‌شه‌نجامی پاکبوونهوه‌ی جه‌سته لهژه‌هره که‌له‌که 
بووه‌کانی ناوی ج کیشه‌و قه‌يرانيك دروست دەبێت. 

پیش ثه‌وه‌ی ده‌ست بکهم به روژووه‌که کێشم زور له‌سه‌ره‌وه بوو, 
به گرانی ریمده‌کردو جگه له‌ناته‌واوی قاچه‌کانم. تووشی برینی 
گه‌ده‌و دوانزه‌گریش ببوومو گورچیله‌شم دوای دووجار نه‌شته‌رگه‌ری 
ئاوسابوو. هه‌روه‌ها لووی پیسیش هه‌موو جه‌سته‌ی گرتبوومه‌وه. له‌به‌ر 
ثه‌وه‌ی تا رادمیه‌ك دهستم له‌هه‌موو شتيّك شتبوو. هیچ هیوایه‌کیشم 


روژووی نه‌ندروستی 


به پزیشکه‌کان نه‌مابوو. بی ثه‌وه‌ی هیچ زانیارییه‌کی ثه‌وتوم له‌سه‌ر 
ئەم جوره رژژووه ضهبی. دستم پنکرد. بیستبووم لهشه‌لمانیاو 
زوربه‌ی ولاتانی ثه‌ورووپاو ثه‌مریکادا گەلێك پزیشك له‌سه‌ر شیوازی 
ئەم پزیشکه (که بۆ ماوهمی چل سال ژیانی خوی لهته‌ك روژووه‌واناندا 
بردوته سه‌ر) چه‌ندین کلینیکیان بو رۆژوو گرتن دامه‌زراندوه‌و خه‌لك 
لەم ولاتانه به رژژووگرتن نه خوّشییه‌کانی خویان چاره‌سهر ده‌کهن. 
به‌ناچاری له‌شاری "برێمن ی شه‌لمانیا روومک‌ رده یهکیّك 
له‌کلینیکه‌کانی روژووه‌وانان‌و له‌ژیر چاودیری پروفیسوریکی ثه‌لمانیدا 
ماوه‌ی ھەفتەيەك روژووم گرت. به‌لام چونکه خه‌رجی ئەمجۆرە 
چارسه‌رگانه گران بوو نه‌متوانی له‌وه زیاتر له‌وی بمێنمەوە. بزیه 
به‌ناچاری بریارمدا به بی یارمه‌تی هیچ كەس له‌مالموه رۆژووەكەم 
بگرم. 

پاش گه‌رانه‌وهم له ثه‌لمانیا زوربه‌ی ثه‌و کتیبانهم به‌یداکرد که 
له‌کولتووری ثه‌لمانیدا لەسەر روژوو نووسرآبوونو زانیارییهکی 
زۆرترم لهو بابه‌ته‌وه کوکرده‌وه‌و دواجار بریارمدا به پشتبه‌ستن به 
خواو به بی یارمه‌تی كەس دەست بهو روژوو گرتنه بکهم. 

هه‌رچونيك بێت له‌ناو خیزانه‌که‌ی خۆمدا رزژووه‌گهم دەست 
پیکرد. ثه‌وان سه‌رقالی کاری روژانهو ئاسایی خویان بوون‌و منیش 
له‌ژووره‌که‌ی خومدا خه‌ریکی روژووگرتنی خۆم بووم. 

هیچ بيرم لهو گیر وگرفتانه نه‌کردبووه که رەنگە رۆژوو گرتن بو 
خومو خیْزانه‌که‌می دروستی بکات. چونکه ثه‌ومندهم کیشه‌و گرفت 
هه‌بوو نه‌مده‌زاتی بير له‌کامیان بکه‌مه‌وه. دواترو له‌ماوه‌ی روژووه‌کهدا 


«. فبربترت م. شيلتهن 


بۆم ده‌رکه‌وت. ژیان‌و نان خواردنم له هاوسه‌رو منداله‌کانم تالکردووهو 
خوشم به‌بونی ئه‌و خواردنانه‌ی له ماله‌وه دروست ده‌کران بیزار 
دەبووم به‌لام هیچ چارەم نەبوو. پەنام بۆ هه‌موو شتێك ده‌برد به‌لکو 
تروسکاییه‌ك بدوزمه‌وه‌و خۆم لهو مردنه چاوه‌روانکراوه رزگا بکهم 
که پزیشکه‌کان پیشبینییان کردبوو. به هه‌موو ثهم کیشه‌و گرفتانه‌وه 
رزژووه‌کهم دست پیکردو به پیی هو ثه‌زموونه‌ی له ثه‌لمانیا به 
دستم هینابوو دوای سی رۆژ ئ يز هیچ بيرم له خواردن نه ده کردهوهو 
جه‌ستهم وەك موم ده‌توایه‌وه‌و هه‌موو له‌شم سەر ثاره‌ق ده‌گراء به 
شێوەیەك که هاوسه‌ره‌کهم همنديك رۆژ سی جار چه‌رچه‌فه‌کانی بو 
ده‌گو ری یم. 

دوشه‌کیکی لوکه‌ی گه‌وره‌مان هه‌بوو (مناله‌کانمان زفرانیان لەسەر 
ده‌گرت‌و روژانه ده‌بووه قه‌نهفه‌و له‌سه‌ری داده‌نیشتین) من لەسەر ثه‌و 
دوشه‌که ده‌خه‌وتم‌و خه‌ریکی روژووی خوم بووم. ثاره‌ق کردنه‌وه‌که به 
شیودیه‌ك بوو نەك چه‌رچمفه‌که‌ی ده‌خووساند بگره له دوشه‌که‌که‌ش 
تیده‌پهری فه‌رشی ژر دوشه‌که‌که‌شی تەر دەكرد› شه‌ویش چ 
ثاره‌قه‌یه‌ك بونیکی ناخۆشو وه‌پزکه‌ر که لهسه‌ره‌تاوه زیاتر بۆنى ثه‌و 
ده‌رمانانه‌ی لیده‌هات که پیشتر به‌کارمهینابوون. له دوانزه رژژی 
یه‌که‌م دا هیچ کیشه‌یه‌کی شهتوم بو پیشنه‌هات بهلام له روژی 
سیانزه‌هه‌مدا وەك شۆفێرێك که کون ‌ونی ثوتزمبیله‌که‌ی لمدستدابی, 
نه‌سده‌توانی جه‌سته‌ی خوم کون ول بکهم. به شیومیه‌ك ئارەقەم 
ده‌کردهوه‌و هیلنجم دهدا که هاوسهره‌کهم وتی, ثه‌گهر نه‌چی بو 
خه‌سته‌خانه خوم له‌به‌له‌کون(شان‌شین)هکهوه فر ئ دەدە مه خواره 


روژووی نه‌ندروستی 


ثه‌و‌نده‌ی نه‌خایاند شامبو لانس(ئی سعاف) هات‌و منیان برد بو 
خهسته‌خانه. 

خۆم هه‌موو شتیکم لەبەر چاو بوو ده‌مزانی هیچ مه‌ترسییه‌کهم 
لەسەر نییه, به‌لام خاوینبوونه‌وه‌که ثه‌وه‌نده توندو خێرا بوو که ھەر 
به‌راستی هاوسه‌ره‌کهم ترسی لین نیشتبوو, نه‌یده‌زانی چی بکات. پاش 
شهوه‌ی له خه‌سته‌خانه هیشتیانمه‌وه. به‌هوی شه‌وه‌ی شاویکی زور له 
له‌شم ده‌رچووبوو و ته‌نها پیست‌و ثیسفانه‌کانم مابوو بریاریاندا ئاوم 
بو هه‌لواسن. هیشتا چه‌ند ده‌فیقه‌یه‌ك بەسەر ئاو هه‌لواسینه‌که‌دا 
تێنەپەڕیبوو که هه‌موو کاردانه‌وه شیفا به خشییه‌کانی له‌شم وستانو 
که‌وتمه دوخیکی نویوهو له‌وه به‌داخ بووم که ثه‌وان به‌هوی نه‌زانینیان 
بوونه له‌مپه‌ر له‌به‌ردهم پاك بوونه‌وه‌ی زیاتری جه‌ستهمو ھەر بوزیه 
ئاوەكەم له‌دستم کرددوه‌و به پەرستارەكەم وت باشمو ده‌مه‌وی 
بگه‌ریمه‌وه بو ماله‌وه. به‌لام نه‌یهییشت‌و وتی دهمبی ثارام بگری تا 
سبهینی پزیشکه‌کان پشکنینت بو بکهن‌و ئەگەر ئیزنیاندا دمتوانی 
بچیته‌وه بو ماله‌وه. 

روژی دوایی دکتوره‌کان لهده‌ورم کوبوونهوه‌و ھەر یه‌ک هو 
فسهیه‌کیان ده‌کردو داوایان لیده‌کردم ماومیه‌کی زیاتر له‌خه‌سته‌خانه 
بمینمه‌وه. به‌لام من رازی نهبوومو گه‌رامه‌وه ماله‌وه. له‌ماوه‌ی ئەم ۱۳ 
رۆژەدا ده كیلۆم كەم کردبوو به‌لام كاتيك دهستمکرد به زینده‌خوری 
ھەر دوای ثه‌وه همستمکرد نه ثازاری قاچم ماودو نه برینی گهده‌و 
دوانزه گری شازارم ده‌داء ثاوساوی گورچیله‌که‌شم چاك ببوودو 
وزه‌یه‌کی وام پەيدا کردبوو که له‌هه‌موو ته‌مهنم دا به خومهوه 


«. فیربیرت م. شېلشتن 


نه‌دیبوو. لووه شێرپەنجەییەکانم ته‌واو بچووك بیوونه‌وه‌و هه‌ستیکی 
خوشی هه‌موو جه‌سته‌ی داگرتبووم. وام هه‌ست ده‌کرد له‌زیندانی 
نه خوشییه‌کان رزگارم بووه, ھەر بویه بووم به راهینه‌ری توپی پی‌و 
هه‌موو رۆژێك چه‌ندین کیلومه‌تر رامده‌کردو چیتر ثازاره‌کانی پیشوو 
نه‌مایوون. 

ده‌مزانی که گورانکارییه‌کی گه‌وره له‌مندا روویداوه, بهلام له‌وه 
دلنیانهبووم لسووه شیّرپه‌نجه‌ییه‌کانی شم نه‌مابن؛ هه‌ربویه 
وینه‌تیشکی(ئه‌شه‌عهم) گرت‌و لهو ریگایه‌وه بۆم ده‌رکه‌وت لووه‌کان زور 
بچووك بوونه‌وه‌و هه‌ندیکیشیان ھەر نه‌مابوون. من چاوه‌ریی هه‌لیکم 
ده‌کرد تا سه‌رله‌نوی به‌رژژوو بیم‌و لووه‌کانی تريش نه‌هیلم» ھەر بویه 
لەگەل کوره گه‌وره‌کهم (که شه‌ویش له ریگه‌ی زینده‌خوّرییهوه 
وشیارییه‌کی سهیری به‌ده‌ستهینابوو. و منیش به‌هوی شه‌وه‌ی که 
راهینه‌ری توپی پیی ثه‌و بووم توانیبووم په‌یوه‌ندییه‌کی هاورییانه‌ی 
پته‌وو قوولی لەگەندا دروست بکهم) قسهم کردو داوای یارمه‌تیم 
لیکرد بو که‌وه‌ی بتوانم ماللیکی بچووك بو خۆم دسته‌به‌ر بکهمو . 
سه‌رله‌نوی به ته‌نهایی دست بکه‌مه‌وه به رۆژوو گرتنه‌که‌ی خوم بو 
ثه‌وه‌ی بتوانم لووه شیرپه‌نجه‌ییه‌کانم له‌ناو به‌رم. ثه‌ویش(واته 
کوره‌کهم) به که‌مکردنی هه‌شت کید و له‌کزسشی لەشى لهشه‌ری 
حه‌ساسییهت رزگاری ببوو ھەر بویه باش لیم تێدەگەیشت. به 
کورتییه‌که‌ی پاش چەند رۆژێك ماڵێكم پەيدا کردو گەیشتم بهو 
ئامانجەی که مەبەستم بوو. پاش چه‌ند رۆژێكو به‌سوود وه‌رگرتن 
لمثه‌زموونی پیشوومو ئه‌و زانیاریانه‌ی له‌ریگه‌ی خوێندنەوەی کتیبی 


جوراوجوره‌وه به‌دستم هێنابوو لەسەر رۆژوو. و خاوینبوونه‌وه‌و ئەو 


فه‌یرانانه که رەنگە له‌کاتی خاوینیوونه‌وه‌ی جەستەدا بێنه پیش. 
ثهمجاره به وشیارییه‌کی زیاتره‌وه دستمکرد به رژژوو گرتن. پاش 
بیست‌وچوار رۆژ که به‌سه‌ر رژژووه‌که‌دا تیپه‌ری هه‌ستمکرد چ يز 
پێویستم به رۆژوو نه‌ماوه‌و له‌ناخه‌وه ده‌نگیکم بیست که دمیوت ئيتر 
جهستهم له‌لووه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان خاوین بوته‌وه. ھەر بزیه به‌و په‌ری 
وشیارییه‌وه روژووه‌که‌م شکاندو بی ثه‌وه‌ی هیچ کیشه‌یه‌کم بو دروست 
بێت ثهم فوناغهم تیپه‌راند. پاش چهند روژيك به ترسو له‌رزه‌وه 
جاریکی تر ویْنه‌ی تیشکیم گرته‌وه‌و پێیان وتم هیچ لوویه‌کی 
شیرپه‌نجه‌یی له له‌شتا نه‌ماوه. کێشى له‌شم له ۷۱ کیلووه دابه‌زیبووه 
۲ کیدوو وەك ثهفریقییه برسییه‌کانم لێهاتبوو که تمنها پیست‌و 
ثیسقانیان ماودته‌وه. 

وزمیه‌کی سهیرم بوگه‌رابووه‌و سه‌رجهم ثازاره‌کانیشم له‌کول 
بیونهوه‌و خوشی‌و چالاکییه‌کی سه‌یر جه‌سته‌می ته‌نیبووه‌و ودك 
منال خۆش ده‌خهوتمو لەگەل جری وهی باله‌نده‌کان لەخەو 
هه‌لده‌ستامو به وه‌رزشکردن‌و هیوایه‌کی زورو بی وینه‌وه ژیسانم 
ده‌گوزه‌راند. پاش ماومیه‌ك بریارسدا له‌شه‌لمانیا دەست بکهم به 
خویندنی هه‌موو ثه‌و زانستانه‌ی تایبه‌ت بوون به ته‌ندروستی‌و روژوو 
که لهو ولاته‌دا هه‌بوون. دوای پینج سال خوێندن‌و ئه‌زموون فیری 
هه‌موو جوره‌کانی دیکه‌ی چاره‌سه‌ری بووم که له‌سه‌راسه‌ری دنیاوه 
کوکرابوونهوهو له‌کولیجی "فیت فورلایف ده‌وترای هوه. به 
کورتییه‌ک هی, تێگەیشتم هوکاری نه‌خزشی ئیمهی مرزفه 


۷۹ 


د. شێربێرت م. شیلفان 


له‌خوناموبووه‌کان چییه؟ 

دوای کۆتايى خوێندن چووم بو شهلمانیاو له ه‌کيك 
له‌کلینیکه‌کانی روژووه‌واناندا دامه‌زرام‌و بو ماوه‌ی سال‌و نيویك لهو 
کلینیکهدا فیری ثه‌زموونه کرده‌ییه پیویسته‌کان بوومو بو شه‌وه‌ی 
زیاتر به‌سه‌ر خومدا زالبم دمستمکرد به ومدستهیْنانی ثه‌و زانیاریانه‌ی 
که بو ئەم ژیانه نوێيەم پیُویستم پییبوو. ثه‌و نه‌خوشانه‌ی به شوین 
چارسه‌رییه‌ومن دمبی شه‌وه برانن که پیویسته روژووگرتن به‌شيك 
بێت لهو شیوازه چارسه‌رییه‌ی که ثه‌وان بو چاك کردنه‌وه‌ی خویان 
پیویستیان پییه‌تی. رۆژوو به‌ره‌که‌تیکه‌و جهسته ده‌خاته دوخیکه‌وه 
که بتوانێت خوی, خوی چارسه‌ر بکات. هه‌موو گیانله‌به‌ره‌کان رژژوو 
دەگرنو ثه‌گه‌ر که‌سیّك دەیەوێت ته‌ندروستی به‌دست بهینیت‌و به 


ته‌ندروستیش بمینیته‌وه پیویسته كەلك له نیعمه‌تی رۆژ وەرگرێت. 


رقژووی نه‌ندر وستر 


نووسەر له چه‌ند دیریکدا 


به‌ده‌گمه‌ن كەسێك هه‌نده‌که‌ویّت که وەك دکتور شیلتوزن" نه‌ونده 
به هه‌ستیکی به‌رپرسیارانه‌وه کتیبیکی سهبارمت به روژوو 
نووسیبیّت. ثه‌و زیاتر له‌هه‌ر که‌سیکی دیکه خوی لەگەل روژووگرتن‌و 
سه‌رپه‌رشتیکردنی روژووه‌واناندا خه‌ريك کرد, تا ثه‌و رادهمیه‌ی که له 
شه‌مریکادا یه‌کیکه له‌ناودارترین‌و شاره‌زاترین پسپورانی بواری 
له‌شساغیو رۆژوو. کاتێك که ئەم کتێبه چاپکرا. دکتور شیلتون ماوه‌ی 
په‌نجا سال بوو سه‌رپه‌رشتی کردنی مه‌لبه‌ندیکی له‌شساغی لەئەستۆ 
بوو. و خه‌لك له‌هه‌موو شوینیکی دنیاوه به نه‌خوشی جوراوجورهوه 
روویانده‌کرده چارسه‌رگه‌که‌ی» روویانده‌کرده ثه‌و شوینه‌ی که زیاتر 
وهك ناوه‌ندیکی پیروز ناوبانگی ده‌رکردبوو. 

دکتور شیلتوزن ھەر لهو کاته‌وه که قوتابی بوو. بیری له‌شیوازی 
سروشتی له‌شساغی کردوتهوهو تویژینهوه‌ی کردووه‌و هه‌ولی داوه 
په‌ره بهم شیوازه بدات. شیلتون ھەر لمته‌مه‌نی گه‌نجییه‌وه که ده‌چوو 
بو کولیجی پریشکی هه‌ستی به‌وه کرد که شیوازه باوه‌کانی چاره‌سه‌ری 
ثه‌مروی دنیا هه‌موویان لاک ده‌رون‌و ثه‌و باوهره‌ی لا دروستبوو که 
پاراستنی لەشساغى ته‌نها له‌رنگه‌ی ره‌چاوکردنی شیوازیکی 
ته‌ندروستانه له‌ژیان-ا مسوگه‌ر دەبێت. شیلتون نووسه‌ریکی چالاك 


(» Shelton 


۳ 


د. فیربیرت م. ف شېشهن 


بوو. ھەر بۆيه وتاری زۆرى له گوفاره‌کاندا نووسى‌و چه‌ندین کتیبیشی 
بلاو کرده‌وه. لهو کاته‌دا که ئەم کتیبه چاپ بوو. هو گۆفارى 
Review‏ 178161115 ای ده‌رده‌کرد که خوی دایمه‌زراندبوو. ناوبراو 
زیاتری ته‌مه‌نی خوی بو ثه‌و بابه‌ته ته‌رخانکرد که بوی ده‌رکه‌وی 
مرو بۆ نه‌خزش ده‌که‌ویّت‌و چون ده‌کری لهنه‌خوشییه‌کان رزگاری 


ببی‌و ژیانی خۆشو له‌شی ساغ بێت. 


۳۳ 


روژووی نە نھار وستی 


ئه نجوومه‌نی گشتی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی له نه‌مریکا 


بۆ ن‌ومی ژیانیکی سروشتیمان ههبن پلویسته لەگەل سروشتدا بین 


"له لايەن "ثه‌نجوومه‌نی 


ئەم کتیبه. واته "روژوهی نه‌ندروستی 
گشتی شێوازی سروشتی ته‌ندروستی" له ثه‌مریکا بلاو کرایه‌وه. شهم 
دمزگایه سالی 1948 له‌لایه‌ن دکتور شیلتونه‌وه له ثه‌مریکا دامه‌زرا. ئەم 
ثه‌نجوومه‌نه هه‌موو توانای خوی ته‌رخانکرد بو په‌ره‌پیدان‌و به 
گشتیکردنی شیوازی سروشتی له‌شساغی که له‌سالی ۱۹4۸دا بو به‌کهم 
جار له ریگه‌ی ریکخستنی چه‌ندین گوری وتارخویندنهوه‌و به‌ستنی 
کونفرانس له‌زوربهی ناوچه‌کانی ثه‌مریکا له لایه‌ن ثه‌ندامانی شه‌و 
ثه‌نجوومه‌نه‌وه به خه‌لك ناسینرا. ھەر كەسێك ئەم ره‌وته‌ی بناسیایه 
فیّری زانست‌و وشیارییه‌ك دمبوو که به هویه‌وه ده‌یتوانی ژیانی 
سروشتی خوی له‌ته‌ك سروشتدا درێژه پیبدات. ژيانيك که واتای 
راسته‌قینه‌ی زین دویتی بوو ههروه‌ها مرۆۋ پله‌یه‌کی بسه‌رزی 
له‌شساغی‌و شادمانی تێدا ده‌ست ده‌که‌وت. ئەم ثه‌نجوومه‌نه هه‌ولیدهدا 
دواین ده‌سنکه‌وته زان ستییه‌کانی شیوازی سروشتی له‌شساغی 
بگمیه‌نیته ثه‌ندامه‌کانی‌و چه‌ندین وانه‌ی په‌روه‌رده‌و فێربوون‌و 


خویندنهوه‌و تویژینهوه‌و کونفرانس‌و کوری وتارخویندنهوه‌ی بو 


"" لمینهپمتدا کتیبه‌که ناوی "رۆژوو دمتوانی ژیانت رزگار بکات"میه 


۳۲۳ 


«. فیربینرت م. شیلتون 


داده‌نان. 

لەم میانه‌دا له زانکوی باکووری ثه‌مریکا گه‌وره‌ترین کونفرانسی 
نیوده‌وله‌تی سازکرا. که رولیکی باشی ههبوو له ثاشنا کردنی خه‌لکیکی 
زور بهم شیوازه‌ی سروشتی له‌شساغییه‌و بوو به‌هوی ثه‌وه‌ی که ئەم 
ره‌وته له‌هه‌موو کات زیاتر له‌ناو خه‌لکدا بلاو ببیته‌وه. ئەم که‌سانه به 
وه‌رگرتنی زانیاری پێویست شان به‌شانی ثه‌و پزیشکانه‌ی که پاریزه‌رو 
ئالاھەلگرى ئەم شیوازه بوون. ئەم شوازمیان بلاو کرده‌وه‌و له‌ززربه‌ی 
شوینه‌کانی شه‌مریکادا دستیاندایه ریکخستن‌و بهریومبردنی 
کونفر انس لهو بارەوە. 

ئەم ثه‌نجوومه‌نه گوفاريك به ناوی "زانسته‌کانی لەشساغى" بلاو 
ده‌کاته‌وه که دوایین دهستکه‌وته‌کانی شەم شیوازه ده‌گه‌یه‌نیته دەست 
که‌ندامه‌کانی‌و هه‌نديك بابه‌تی وەك خوراك‌و چارەسەر به روژوی و 
ته‌ندروستییان پێدەناسێنێت. 

شیوازی ته‌ندروستی سروشتی به هه‌ول‌و تێكۆشانى دکتور 
شیلتون له سى سالی كۆتايى سه‌ده‌ی بیسته‌مدا گه‌يشتوته لوتکه‌ی 
گه‌شانه‌وه. دکتور شیڵتۆن کتیبخانهیه‌کی گه‌ورهی هه‌بوو که هه‌زاران 
کتیبی سه‌بارمت به شیوازی ته‌ندروستی سروشتی تێدابوو. ئەم پیاوه 
ھەر له یەکەم رۆژى دامه‌زراندنی "ثه‌نجوومهنی گشتی شیوازی 
ته‌ندروستی سروشتی" له‌سالی ۱۸۸۲دوه شهم زانیاریو کتیبانه‌ی 
کوکردوتهوه‌و ریکیکردون. ثه‌نجوومه‌نی گشتی شیوازی ته‌ندروستی 
سروشتی, چه‌ندین كتێب‌و شریت‌و نامیلکه‌ی جوراوجور لەم بواره‌دا 
بلا و ده‌کاته‌وه که کامانجی لهو کاره ئاگادار کردنی ثه‌ندامه‌کانییه‌تی 


1£ 


روژووی نه‌ندروستی 


له‌دوایین ده‌ستکه‌وته‌کانی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی‌و ناساندنی 
رینماییه ته‌ندروستییه‌گان‌و ثه‌و زانیاریانه‌ی له‌باره‌ی ئەم شیوازه‌وه بو 
پاراستنی ته‌ندروستی خویان پیویتسیان پییه‌تی . 

هیچ دستکه‌وت‌و داهات‌و دیارییه‌ك ناتوانی مرو اسووده بکات 
مەگەر به‌هره‌مه‌ند بی له‌ته‌ندروستی‌و خوشه‌ویستی ژیان. چه‌ند 
ته‌ندروستتر بیت به‌و راده‌یه‌ش زیاتر ژیانت خوشده‌ویت‌و چیژی ى 


وه‌رده‌گری. 


۳۵ 


ھ. فیرببرت م. قیلنون 


پێشەکی دکتزر فریتس بیکر 


زور کتیب سهبارمت به ته‌ندروستی له کتیبخانه‌کاندا به‌رچاو 
ده‌که‌ون, بهلام ژماره‌ی ثه‌و کتیبانه‌ی به‌شتومیه‌کی باش لەسەر رۆژوو 
نووسراون که‌من. وك پزیشکیکی پسپور له بواری روژوودا که 6 سال 
ثه‌زموونم لەم بواره‌دا ههیه ته‌واوی ثه‌و کتیبانهم خویندوته‌وه که به 
زمانی ثه‌لمانی‌و ئینگلیزی لەم باره‌وه نووسراون, بو که‌سیکی وەك من 
- که پزیشکیکی تازه‌کار بووم - له‌سه‌رتادا کتیبه‌که‌ی "بوخینگهر" 
به ناوی "چارسهر به رۆژوو" که له‌سالی ۱۹۲۲دا بلاو کرابووه بو 
ماومیه‌کی زور تاکه سه‌رچاوه‌و ریپی‌شانده‌رم بوو؛ پاشان کتیبیکی 
کوره‌کهیو دوای شه‌ویش کتیبیکی دکتور لۆتسنەر. سه‌رچاوه‌ی 
سهره‌کی زانیاری من بوون. 

سه‌رله‌نوی به‌کارهینانه‌وه‌ی روژوو بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان 
-میژوویه‌کی دیرینی هه‌یه بەلام ماوه‌ی ۲۰۰ سال ده‌بی ئەم شیوازی 
چاره‌سهره لهیاد کراوه- فه‌رزارباری دوو پزی شکی ثه‌مریکیین 
به‌ناوه‌کانی ده‌یشید "و "تانه‌ر" که له‌کوتاییه‌کانی سه‌ده‌ی نوزده‌دا کهم 
شیوازه‌یان جاریکی تر بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان به‌کارهینایهوه. 
پزیشکیکی ثه‌لمانی به ناوی "ریدلینگ" له ثه‌لمانیادا رژژووی بو 
چارەسەرى نه‌خوشییه‌کان بسه‌کارهیناو شه‌نجامی باشیشی لئ 
به‌دستهیناء به‌لام به‌هوی ثه‌وه‌ی که گەنج بوو نه‌یتوانی روانگه‌کانی 
بکاته پرسیکی گشتگیر. 


۳۹ 
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يەكێك له نەخۆشەكانى ئەم پزیشکه گه‌نجه که له‌ریگه‌ی 
روژووه‌وه چاك بیووه. دکتور "بوخینگه‌ر" بوو. شه‌ویش پاشان به 
شیومیه‌کی به‌ربلاوتر دریژه‌ی به کاره‌که‌ی ثه‌ودا. بۆخينگەر یه‌کهم 
کاری خوی له په‌رستگه‌یه‌کی كۆندا ثه‌نجامدا. دوای شه‌ری جیهانی 
دووەم. دوو چارهسه‌رگه‌ی روژووه‌وانانی له "بایرموند" دامه‌زراند. 
همزاران نه‌خوش لەم چاره‌سه‌رگه‌یه چاکبوونه‌وه. هاوکات له 
شه‌مریکاش ژمارهیه‌کی زور له‌پزیشکه کارامه‌کان» نه خوشه‌کانیان به 
رۆژوو چارەسەر ده‌کرد. پرزفیسور "ثارنولد ثارد" و دکتور "پاول س. 
براگ "و دکتور "هیربیرت م. شیلتون" له‌و پزیشکانه‌ن. جیا 
له‌پری شکه‌کان که‌سانی تريش چه‌ندین ثه‌زموونی پربه‌هایان لەم 
بواره‌دا به‌دستهیناو چه‌ندین کتیبی به‌سوودیشیان نووسیوه. وەك 
پزيشکيك که بو ماوه‌ی 1۵ سال کاری پزیشکیم کردووه. چاك ده‌توانم 
باسی که‌و ثه‌زموونو پیشکه‌وتن‌و دستکه‌وتانه بکهم که له ئەلمانيادا 
سه‌بارمت به روژوو به‌دهستهاتوون. سه‌ره‌تا پیموابوو زانستی پزشکی 
له‌پان شیوازه‌کانی تری چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کاندا كەڵك لەرۆژووش 
وه‌رده‌گرینت. به‌لام دوایی تێگەیشتم وانییه‌و پزیشکه‌کان هیچ ناگایان 
لەم مه‌سه‌له‌یه نییه. ته‌نها دوو كەس له‌ماموستاکانم واته پروفیسور 
"راین شتاین "و پرژفی سور "فیلهارد" بوون که بو چاره‌سه‌ری 
نه خوشه‌کانیان رژژوویان به‌کارده‌هیٌنا. دوای شه‌وه‌ی که پمیمانگه‌ی 
"ثولم" رایگه‌یاند که رۆژوو چ کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر نه‌خوّشی شەكرە 
ههیه. لهسه‌راسه‌ری ثه‌لمانیادا چه‌ندین ئەنجوومەنى روژووه‌وانان وەك 
قارچك ھەلتۆقین. تا ثه‌و کاته‌ش روژووگرتن له‌لایه‌ن دکتوره‌کانه‌وه 


۳۷ 


رەت دەکرایەوە. بەداخەوە كەسانێك ده‌ستیاندایه ئەم شیوازه بو 


چارەسەرى نە‌خۆشییەکان که زانیارییهکی شەوتۆیان لهو بوارمدا 
نه‌بوو. و ته‌نها مه‌به‌ستیان پاره په‌یداکردن بوو بهلام دکتور 
"بوخینگه‌ر و دکتور "شیلتون" زؤر دژی شه‌وه بوون که ئەم بواره 
بازرگانی پیُوه بکری‌و دژی ومستانه‌وه. 

پێويسته سوپاسی ده‌زگای چاپ‌وبلا وکردنه‌وه‌ی فاندهاوزن بکری 
که دوو کتیْبی به ناوه‌گانی "موعجیزه‌ی رژژوو" له نووسینی براگ‌و 
کتیبی دووهم شهم کتیب هی بەر دستانه که دکتور شیلتون 
نووسیویه‌تی- سه‌بارمت به روژوو وه‌رگیراو بلاوی کردنه‌وه. شەم 
کتیبه‌ش به هه‌مان راده‌ی کتێبەکەی بوخینگهر(۱۹۳۲) کاری تیکردم 
له‌کاتیکدا که خۆم کونترین پزیشکم لەم بوارهدا. له‌خویُندنه‌وه‌ی ئەم 
کتیبه‌دا هه‌ستم به‌وه کرد که ثه‌زموونه‌کانی 7۵ سالی کاری پزيشکيم 
هه‌مان ثه‌و که‌زموون‌و شیوه‌کاران‌ن که كەم تا زور دکتور شیلتون 
ناماژه‌ی پیُکردبوون. هه‌رچه‌ند ئێمه سه‌بارمت به شیوهی ثه‌نجامدانی 
رۆژوو› بو چوونی جیاوازمان هه‌یه. بهلام له‌بنه‌مادا باوه‌رمان به 
راستییه‌ك ههیه. ثه‌ویش ئه‌ومیه که ج بو من‌و ج بو دکتور شیلتون 
روژوو تاجیکی پاشایه‌تی‌و هه‌روه‌ها شتیکی سروشتییه که خوا پیی 
رازییسه‌و یه‌کیک ه له‌سونه‌ته‌کانی سروشتی خواکرد. هه‌روه‌ها 
دلئیاترین‌و بی زیانترین‌و بی مه‌ترسیترین شیوازی چاره‌سه‌رییه‌و هیچ 
شیوازیکی دیکه هاوتای ناکات» به بروای من‌و دکتور شیلتون. 
چاره‌سه‌ر به روژوو باشترین شیوازه بو چارهسه‌ری نه‌خوشییه‌کانی 
گه‌ده‌و ریخونه‌و ئەعصاب. له‌ریگه‌ی رژژوو گرتنه‌وه مروق ده‌توانی 


۳۸ 
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له‌شه‌ری که‌و شته زیادانه رزگاری ببیّت که له له‌شیدا کوبوونه‌ودو 
هه‌روه‌ها بوار بو سه‌رجهم سیستمی له‌ش ده‌ره‌خسینی که کارو 
کرده‌وه‌کانی خوّی سەر له‌نوی ریکبخاته‌وه. 

رۆژوو گرتن نه‌شته‌رگرهییه‌که که نه‌شته‌ری تیدا بسه‌کار 
ناهێنرێت. وەك دکتور "سیمرمن" باسی کردووه. بو پێشگیرکردن 
لهنووش بوون به نه‌خوشییه‌کان روژوو چه‌ندین شه‌نجامی 
چاوه‌روانه‌کراوی ههیه‌و به بروای من باشترین شیوازه به تايبەت بو 
گه‌نج بوونه‌وه‌و دروست کردنه‌وه‌ی خانه له‌دست چووه‌کانی جه‌سته 
که به‌راورد ناکریت لەتەك شه‌و شیوازه‌دا که خانه‌ی نوی مروابه 
ده‌که‌نه سەر جهسته‌ی ثه‌و که‌سه‌ی پیویستی پییهتی, واته رۆژوو 
به‌هوی ره‌خساندنی که‌شیکی له‌بار بو جه‌سته واده‌کات جه‌سته خۆی 
کاری دروستکردنه‌وه‌ی خانه له‌کیسچووه‌کان ثه‌نجامبدات. 

پیوی سته به‌رهه‌مه‌کانی بایه‌لو جی ست(زین دهوهر ناس)ی 
سوفییه‌تی واته دکتور "حان ثاراکالجان" بخویندریته‌وه که سه‌بارمت 
به کاریگه‌ری رۆژووى لەسەر گه‌نج بوونه‌وه چه‌ندین تاقیکردنه‌وه‌ی 
لەسەر ئاژەلان ئەنجامداوە. سه‌ره‌رای ثه‌وه پیویسته ھەر كەس روژوو 
لەسەر جه‌سته‌ی خوی تافی بکاتەوە بو شەوەی بتوانی لەم 
پهیومندیی هدا داوه‌ری بکات. تەنانەت که‌مکردنهوه‌ی خواردنیش 
کاریگه‌ریه‌کی سه‌رسوورهینه‌ری له‌سهر ته‌ندروستی مرۆۋ هه‌یه. 
به‌هوی ثه‌وه‌ی که پزیشکه‌کان هیچ که‌زموونیکیان لەم بارهوه نییه. 
زانستی پزیشکی روژوو گرتن به مه‌ترسیدار له‌قه‌لهم دمدات, لەبەر 
شه‌وه‌ی ناتوانی له‌تاقیگه‌کانی خویدا شروفه‌ی بکات. ئه‌وان ززرتر 


۳۹ 


«. شێربێرت م. شیلنون 


له‌گوّلاوه قووله‌کانی فیزیاو کیمیادا مەلە دەكەنو ته‌واو هۆگرى بوون. 
چونکه لەم ریگایه‌ومیه به لیشاو پارمیان به‌سه‌ردا ده‌باریت. به‌داخه‌وه 
سی ستمی پزی_شکی ناتوانسی مروفه‌کان له زیندانی ترستاکی 
نه‌خوشییه‌کان رزگار بکات. کیشه‌ی نه‌خوشییه پله یه‌که‌کانی وەك 
نه خوشییه‌کانی دلو سووری خوین به باشی ثه‌وه‌مان بو دسه‌لمینی 
که پزی شکه‌کان له‌به‌رامب هر سه‌رجهم نه‌خوشییه‌کاندا چه‌ند 
ده‌سته‌وه‌ستانن. 

لەم کتیبه‌دا دکتور شیلتون چه‌ندین جار ثه‌وه‌ی بير هیْناوینه‌وه 
که رۆژوو گرتن. نه برسیایه‌تی کیشانه‌و نه شیوازیکی ده‌رمان 
کردنیشه. به‌لکو چاره‌سه‌ری له‌ده‌روونه‌وه‌یه‌و ره‌وتیکی بایه‌لوزجی 
کاریگه‌رو به‌سووده. رۆژوو گرتن جوره پشوودانیکه که ثه‌و بواره بو 
جه‌سته‌مان ده‌خولقینی تا خوی بو چاککردنه‌وه‌و خاوینکردنهوه‌ی 
ناودوه‌یو دوورخضستنهوه‌ی مادده سه‌رباره‌گان ثامادده بکات‌و 
سهرله‌نوی خوی پاك‌و نوئ بکاتەوە. رازو رەمزى کاریگهری 
په‌رجووئاسای ئەم کاره له‌ناخی سیستمی زیندووی جه‌سته‌ماندایه. 
چونکه ثموه جه‌سته‌ی ئێمەیه که به‌رده‌وام له‌گوراندایه. ۱ 

مرو لهو توانا گه‌ورهیه‌ی نوژهنکردنهوه‌و چاککردنه‌وهیه بی 
ثاگایه که له‌ناخیدایه. تا کاتێك که سه‌رقالی کیشه‌و گرفتی روژانه‌ی 
خومان بین ثهم نوژه‌نکردنه‌ومیه به‌ریوه ناچیت. رژژووگرتن باشترین 
خوراکی رۆحو ده‌روونی ئیمه‌ی مروفه. رژژووگرتن واته رزگار کردنی 
رۆح له‌هه‌سته خراپه‌کان‌و جیگرتنه‌وهمیان به هه‌سته باشه‌کان. 

نه‌ته‌واوی شه‌و کلینیکانه‌ی که من هانی نه‌خوشه‌کانم دمدا بو 


روژوهی نه‌ندروستی 


رۆژوو گرتن هه‌ولمده‌دا به‌ثاگایان بیْنمه‌وه که له‌ناخیاندا هیریکی 
سه‌رسورهینه‌ری "خۆ چارسه‌رکردن" هه‌یه که خوا به مرژفی 
به‌خشیوه. چونکه ته‌نها شهم هیزه‌یه که کاری چاره‌سهری 
که‌نجامده‌دات". دکتور شیڵتۆنیش لەم کتیْبه‌دا هه‌مان بۆچوونى ههیه. 
من وەك کونترین پزیشکی ئەم بواره راشکاوانه پێشنیارم› بو هه‌موو 
ثه‌و که‌سانه‌ی که به دوای تهمندروستییه‌وه ویلن. ثه‌ومیه که ئەم کتێبه 
بخوێننەوە؛ هه‌رچه‌ند دمزانم که ئەم پیشنیاره‌ی من له‌لای هه‌مووان 
به هه‌ند وه‌رناگیری» چونکه به‌داخه‌وه ززربه‌ی خه‌لك گوی بو 
ویسته‌کانی عه‌قلی ساغ ناگرنو کاری پێناکەن‌و دژی ده‌وهستنه‌وه‌و 
زۆرجار لاری ده‌رژن ثه‌وان هه‌ميشه هه‌له‌و خاله لاوازد‌کانی خویان 
ده‌شارنه‌وه‌و زۆتر پرسیاری ثه‌و شتانه ده‌که‌ن که لمناو کومه‌لگادا 
باوه‌و بوته شتیکی گشتگیر. ثه‌وان سه‌بارمت به باشترین شیوازه‌کان 
تویژینه‌وه‌و لیکولینه‌وه که‌نجام نادەن. ده‌کری وەك ره‌حمه‌تیکی خوایی 
له‌کتیبه‌که‌ی دکتور شیتون بروانین که به هویه‌وه نه‌خوشییه‌کان 
نامینن‌و سه‌رده‌میکی نوی له‌ژیانی که‌سی نه‌خوشدا دیته ئاراوە. 


" شیفادان کاری خوایه‌و له ریگه‌ی ئەم هیزه‌وه ثه‌نجامیده‌ده‌ات. وەرگێر 


۳ 


پیشه‌کی چاپی دووەم 


لهو کاته‌دا که چاپی یه‌که‌می ئەم کتیبه ده‌رچوو کتیبیکی زور 
سەبارەت به رژژوو و هه‌روه‌ها چه‌ندین کتیبی زورو زه‌وندیش 
له‌دژی روژوو له‌بازاردا بوون. سه‌رجه‌می ئەم کتیبانه باسیان له‌وه 
کردبوو که روژوو تا چه‌ند ده‌توانی له که‌مکردنه‌وه‌ی کیشی له‌شدا 
ده‌وری هه‌بیّت يا باسی ثه‌ومیان کردووه که رۆژوو ھەر له‌بنه‌رمته‌وه 
شتیکه که پیویست نییه. شەم کتیبانه سه‌ریان له‌خوینهره‌کانیان 
شیواندوه‌و لەم نیوانه‌دا ثه‌سته‌مه مروف بتوانی چاك‌و خراپ ليك جیا 
بکاته‌وه. ززربه‌ی ثهم کتێبانه خوینه‌ره‌کانیان لهو مه‌ترسییانه ثاگادار 
ده‌که‌نه‌وه که رەنگە له‌ثه‌نجامی نه‌خواردنو روژووه‌وه تووشیان ببێت› 
به‌رده‌وام ئەم خاله دووپات ده‌که‌نه‌وه که نابی به بی راویژ لەتەك 
پزیشکدا لمسی رۆژ زیاتر به‌روژوو بێت. هه‌روه‌ها دەڵێن باشترین 
شوین بو گرتنی روژوو خه‌سته‌خانه‌و له ژیر چاودیری دکتوردایه. 
ثه‌رکی ثهم کتیبانه شه‌وه بوو که سەر له‌خه‌لکی بی ئاگا بشیویننو 
وایان تیبگه‌یه‌نن که رۆژوو هیچی پئ ناکریت‌و هیچ ده‌وریکی له 
ته‌ندروستی جەستەدا نییه. لەم نیوانسه‌دا خوینه‌ری بی ئاگا 
له‌مه‌سه‌له‌ی روژوو بوی روون نه‌بوو به كام ثاوازه سه‌ما بکات. 

له‌په‌یوهندی بەم باسانههوه چه‌ندین راوبو‌چوونیش له‌پسپورانی 
زانسته پزیشکییه‌کانه‌وه بلاو ده‌کرایه‌وه که به هه‌له روژوو گرتنیان 


۳۳ 


رووی ته‌ندروستی 


به چاره‌سه‌رکردن له ریگه‌ی برسیکردنه‌وه ده‌شوبهاند. كەم نین ئهو 
زانایانه‌ی که پییانوایه رژژوو هه‌مان برسییه‌تیه. له کاتێکدا که ثه‌و 
که‌سهی به‌روژوو ده‌بیّت وەك شه‌و که‌سه نییه که برسییه‌تی 
دەکێشێت‌و شه‌و که‌سه‌ی که برسییه به‌رژژوو نییه. بهم شیومیه 
خه‌لکی نه‌خوشو بی ثاگایان ده‌ترساند که تەنانەت ثه‌وانیان سه‌یارمت 
به سونه‌تیکی خواکردی ناو سروشت(که ھەر چه‌شنه کاژه‌لیکیش 
ره‌چاوی ده‌کات) به لاڕێدا دمب ردو نه‌یانده‌هیشت خه‌لك سوودی 
لیببینن. که‌مه له کاتیکدایه که له سروشتیشدا ھەر به‌و جوردیه‌و 
ھەر کات ئاژەلێك هه‌ست به ناساغی ده‌کات, ده‌چیته سوچیکی ئارامو 
بی ده‌نه‌گه‌وه‌و تا كاتێك که سه‌رله‌نوی نه‌گه ریتهه باری ثاسایی هيچ 
ناخوات. پزیشکه‌کان بی ثه‌وه‌ی هیچ زانیارییه‌کیان ههبی باسی 
کاردانه‌وه‌و مه‌ترسییه‌کانی روژوویان ده‌کرد. ئەم زانایانه ھەر شتێك 
که تیینه‌گه‌ن به بی سوودو زیانببەخشى له‌قه‌لهم دەدەنو وەك 
شتیکی مه‌ترسیداریش به خه‌لکی دەناسێنن. ثه‌وان تا چه‌ند سالك 
بەر له ی ستا هیچ باسی شهو کاردانهوه خراپانه‌ی ده‌رمانسه 
کیمیاییه‌کانیان نه‌ده‌کرد که به دل فراوانییه‌وه ده‌رخواردی خه‌لکی 
دەدەن‌و هیچکات باس له رووه خراپه‌کانی ناكەن بو ثه‌و که‌سانه‌ی لهو 
بواره‌دا هیچ ووشیارییان نییه‌و لهو مه‌ترسیانه‌ش بی ناگان, چونکه 
ئەگەر راستییه‌کانیان پی بڵێن ده‌بی دوکانه‌کانیان داخهن. ثه‌وان 
ئیستاش لهو بروایه‌دان که ده‌رمانه‌کان چاره‌سه‌رن. ثه‌وه شتیکی 
روون‌و ثاشکرایه که کاتيك نه‌خوشيك چه‌ندین مادده‌ی زیانبه‌خش‌و 


بزوینه‌ری وەك: چاو فاوه‌و ثه‌لکول‌و به‌هارات‌و خوی‌و خواردنه‌وه 


«. شێربێرت م. شیلتون 


گازییه‌کان‌و فیتامین‌و مادده کانزایيه ده‌ستکرده‌کان‌و ئاسپرین‌و 
ده‌رمانه کیمیاییه‌کان يا چه‌ندین مادده‌ی بروینه‌ری تر که پیشر 
به‌کاریان هیناوه. ئەگەر واز له‌خواردنی بێنن تووشی ژانه سه‌رو 
هیلنجدان‌و گێژبوون‌و له‌رزین‌و شازاری قاچو ژنر ناوك‌و پشت‌و 
جومگه‌کان‌و...هتد دەبن. سه‌رجه‌می ئەم کاردانه‌وانه به‌هوی وازهینان 
لهو ماددانهوه دروست دەبن. که‌سیکی خووگرتوو به مادده 
سر که‌ره‌کان» دوای وازهین‌انی لهو ماددانه هه‌نديك کاردانهوه‌ی 
ته‌رکرکردنی ثه‌و خووه‌ی تێدا دروست ده‌بیّت‌و دیاره ھەر کاتێکیش 
که‌سيك روژوو ده‌گریت‌و واز له خووی پیشووی دینی دهبی تووشی 
ثه‌و کاردانه‌وانه ببێت.› به‌لام له کاتی روژوودا ئەم کاردانه‌وانه زور به 
شازارو جیگه‌ی نیگه‌رانی نین تەنانەت که‌سیکی خووگرتوو به 
هیرزشین بییهویت واز له خواردنی ثه‌و مادده زیانبه‌خشه بیّنی 
باشترێن ریگ نه‌ومیه که به‌روژوو بی‌و هیچ نه‌خوات. لهو 
کاردافه‌وانهی له‌کاتی روژوودا دروست دەبن› کاردان هومی روژوو 
گرتنهکه نین؛ به‌ام لهبه‌ر تهومی که ئەم زانا بە‌ڕێزانە ناتوانن بير 
بکه‌نه‌ود پێیان وایه ئەم کاردانه‌وانه نیشانه لاومکییه‌کانی روژوون. 
بەلام ئەم کاردانه‌وانه هیچ پهیومندییه‌کان به رژژووه نییه. نه‌خزش 
که لەم شتانه‌ی خواردوه که له‌سه‌ره‌وه باسکران‌و له‌گهل ثه‌وانه‌شدا 
خواردنی دیکه‌شی خواردوه زور جار هه‌ستی به ثازارو نه‌خزشی 
کردووه. ئەم نه خوشیانه ثه‌نجامی ثالووده بوون‌و به‌کار هینانی ثه‌و 
ماددانه‌یه که ماومیه‌کی زره به‌کاری هێناون. نەك ثه‌وه‌ی که به‌هوزی 


رۆژوو گرتنه‌کیه‌وه تووشی بووبیّت. 


روژووی نه‌ندروستی 


به‌کارهینانی به‌رده‌وامی جگهره دمبیّته هوی که‌له‌که بوونی 
مادده‌ی نیکوتین له ناوجه‌سته‌دا که پیویسته له کاتی روژووه‌که‌دا شهم 
ژمهرانه له جهسته ده‌رکرینو کاتێکیش حه‌سته ئەم کاره دەکات که 
کهسه‌که بورای بو بره‌خسینی‌و به‌روژوو بی. شتیکی روون‌و ثاشکرایه. 
كاتيْك ئەم ژه‌هرانه له جه‌سته دکرینه دەر. که‌سه‌که هه‌ست به 
له‌شساغی ناکات. يهلام دەبێ ئەوەش بزرانین که به‌هوی ده‌ردانی 
نیکوتین‌و نه‌کیشانی جگه‌ره‌ومیه که که‌سه‌که هه‌ست به بێزارى‌و 
ناساغی ده‌کات‌و هیچ په‌یومندی به روژووه‌که‌وه نییه. 

همنديك له پسپورانی بواری رۆژوو ئامۆژگارى روژووه‌وانه‌کانیان 
ده‌که‌ن‌و دەڵێن بو ثه‌وه‌ی شاوی پیویست بگاته‌له‌شیان پیویسته چاو 
فانتاو فاوه‌و شورباو شله‌مه‌نی تر بخون. تەنانەت بو شه‌وه‌ی 
روژووه‌وانه‌کان ثازاری که‌متر بکیشن ثیزنی ثه‌ومیان پێدەدەن جگه‌ره‌و 
ده‌رمانی کیمیایش به‌کار بێنن› من لهو بروایه‌دام ئەم کاره پروسه‌ی 
خاوین بوون هوه‌و چاکبوونه‌وه‌ی جه‌سته دواده‌خضات. چونکه 
جیاوازییه‌کی زور هه‌یه له نێوان رژژوو گرتن‌و به‌کارهینانی مادده 
ژه‌هراویی هکانی تردا. ته‌نها کاتیك پسپورانی بسواری زانسته 
پزیشکییه‌کان ده‌تواتن باش له روژوو بگهن‌و بزانن چ کاریگه‌رییه‌کی 
ههیه که بی ثه‌وه‌ی هیچ چه‌شنه ده‌رمانیکی کیمیاییان بدمنی هانی 
نه‌خوشه‌کانیان بده‌ن بو ثه‌وه‌ی رزژوو گرن. زقر بی مانایه کهستکی 
لەشساغ هان بدمین رۆژوو بگرلست و تهوکات ناچاری بکهین بو 
قه رمبو و کردنه‌ومی شله‌مهنی ناو جه‌ستهی چاو قاوه بخواتموه که 
ھەر دووکیان ماددمی کافاگینیان تئدایه‌و بو دل خراپن. خواردنی قاوه 


To 


شه‌ربه‌تی میوه یا شاوی سه‌وزه‌کان. ئەمەش له چه‌شنی ئەوجۆرە 


۵ ۲ > 


روژووهیه که به که‌سی به‌روژوو ده‌وتریت ده‌توانی به ترێش روژوو 
بگریت‌و به دریژاییی رۆژ چه‌ند کیلو تری بخوات بو ثه‌وهی بتوانی 
ده‌روونی خوی هیور بکاته‌وه. چونکه ده‌بی ثه‌و كەسە ده‌روونی خوی 
یو ھەر چه‌شنه کاريك ثامادده بکات‌و لهو بروایه‌دان که پیویسته ئهو 
كەسە شتێك بخوات. چونکه ته‌نها مهسه‌له‌که جه‌سته نییه. پیویسته 
رۆحو ده‌روون‌و گیان پیکه‌وه هاوئاهه‌نگییان هه‌بی تا مرۆۋ بتوانی 
کاریك ثه‌نجامبدات یا بتوانی برسییه‌تی‌و پیویستی جه‌سته‌ی تا 
راده‌یه‌کی كەم دابین بکات‌و ده‌روونیشی ثارام ببیته‌وه. تەنانەت بڕێك 
له پزیشکه‌کان له‌و باوه‌ره‌دان که باش« وایه مرۆف رژژووی به گژوگیا 

ێت. به‌لام گه‌ده‌ی سه‌دا سەد به‌تال نەبێت‌و به ته‌واوی برسییه‌تی 
نه‌کیشی. ثه‌وان ده‌لیّن برسییه‌تی وەك مردن وایه. چونکه هیچ شتیکی 
گه‌رمی وەك: ئاو يا خواردنی گه‌رم له له‌شدا نییه. به‌لام باسی شهوه 
ناكەن له‌و کاته‌دا که مرۆۋ نه‌خّشه‌و سیستمی له‌شی به باشی کار 
ناکات‌و شیوازه‌کانی پزیشکیش هیچیان له‌ده‌ست نایه‌ت. که‌سی نەخۆش 
خوی له چ دوخیکدا دمبینیته‌وه! تەنانەت هه‌نديك لهو که‌سانه‌ش که 
باوه‌ریان به شیوازی تهندروستی سروشتی ههیه. دان به‌و رۆژووەدا 
دمنین که تیایدا شه‌ربه‌تی میوه یا ئاوی سه‌وزه‌کانی تیدا دەخورێتەوە. 


روژوو ره‌وتیکی بایه‌لوجی‌و به‌شیکی سه‌ره‌کییه له ژیانی کیمه. 


۳۸ 


روژووی نه‌ندروسنتی 


بتوانن له دست ثهم باره قورسه رزگاریان بی‌و ته‌ندروستی خویان 
ریکبخه‌نه‌وه. ئەم گرفتی فه‌له‌وییه بزته هوی ثه‌وه‌ی که لێکۆڵینەوەو 
تویژینه‌وه‌ی زیاتر له‌سه‌ر شیوازه سروشتییه‌کان که له ۱۷۲۰ سال بەر 
لەئێستاوه له لايەن میتودی سروشتی تنه‌ندروستییه‌وه به‌خه‌لك 
ناسینراود. بکریت. 

ثه‌وه مەسا لهیه‌کی ته‌واو روون‌و ثاشکرا بوو که لەگەل بلاو 
بوونه‌وه‌و جیکه‌وتنی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی. هه‌نديك پزيشك 
له به‌رامبهر ئەم ره‌وته‌دا بوهستنه‌وه‌و تەنانەت دژایه‌تیشی بکهن, 
چونکه ثه‌وان داهاتووی خویان له مه‌ترسیدا ده‌بیننه‌وه‌و حەز ناكەن 
خه‌لك بزانن. ثه‌و شته‌ی نه‌خوشیان ده‌کات فايرۆسو میکرژبه‌کان نین 
به‌لکو کاروکرده‌وه هه‌له‌و ناله‌باره‌کانی ژیانی خویانه که لهسه‌ری 
راهاتوون‌و روژانه لهسه‌ری ده‌رون. شه‌و ری‌وشوینانه‌ی که ثه‌مرو بو 
ریکخستنه‌وه‌ی ته‌ندروستی مرۆف بیری لێدەکرێتەوەو ثه‌و هه‌نگاوانه‌ی 
بو پیاده‌کردنی شیوازی ته‌ندروست له ژبانی مروفه‌کان دا ره‌چاو 
ده‌کری ثه‌وه‌نده لاوازن که حیسابیکی ثه‌وتویان بو ناکریت‌و له 
هه‌ندی بواریشدا مرۆۋ بی هیوا ده‌کهن. له ناو کوامه‌لگای کیّمه‌دا ثه‌و 
ری‌وشوینانه‌ی بو به‌رده‌وامی ژیانیکی ته‌ندروست داده‌ریژری زور 
كەمنو زوربه‌ی خه‌لکی ئیمه بی شه‌وه‌ی زانیارییه‌کی ثه‌وتویان 
له‌سه‌ری هه‌بی ره‌چاوی ده‌کهن. مه‌سهله‌ی روژژوو پەيوەنىدى به 
ثه‌مروو دوینیوه نییه‌و ته‌نها به‌یوه‌ستیش نییه به ته‌ندروستی 
جه‌سته‌وه. چەندین سهدهیه مرزشه‌کان بههوی روانگ ه 
ثاینییه‌کانیانه‌وه به‌روژوو دەبن‌و وشه‌ی روژوو به‌لایانه‌وه نامۆ نییه. 

چه‌ندین پزی‌شکی وەك "هانری س. تانەر"و "سیلوستهر 
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غغغ ات 


گراھام"و " رۆبێرت فالتهر"و "جان. ھا تیل‌دن و 
" جورجفاگرا و...هتد لەم سالانه‌ی دواییدا له ناو خەلکدا گیانیکی 
تازه‌یان به بەر بیرژکه‌ی رژژوو و رژژوو گرتندا کرده‌وه. که جیّی 
ستایش‌و سوپاس کردنه. من ده‌توانم ناوی ژماره‌یه‌کی زور لهو کسانه 
بینم. ئەم که‌سانه له ریری زاناو پسپور دکانی سهده‌ی نوزدهو 
بیسته‌مدان که لەم باردوه لیکزلینه‌وه‌و به‌دواداچوونیکی زژریان 
کردووه. ئەم که‌سانه نه‌واوی شه‌زموونو تیوری‌و شیوازه‌کانی خویان 
لەسەر بنه‌مای شیوازی ته‌ندروستی سروشتی ریکخستووهو به تايبەت 
بابه‌تی رژژوویان له چه‌قی هه‌وله‌کانیاندا داناوه. پیویسته هه‌میشه 
ثهوه‌تان لەبەر چاوبێت که نابی ته‌نها به قسه‌ی يەك كەس به 
قه‌ناعهت بكەن. چونکو ته‌نها گوڵێك نیشانه‌ی هاتنی به‌هار نییه‌و 
به‌هوی رینوینییه‌کانی يەك که‌سه‌وه تۆ ناتوانی ثه‌نجامیکی ته‌واو 
بەدەست بهینی. سیستمی له‌شی نیمه گەلێك نالوزه. که‌ندامه‌گانی 
هه‌موو کات له حاله‌تی پیدانو وه‌رگرتن‌و له په‌یوه‌ندی له‌گه‌ل 
یه‌کتردان. ته‌ندروستی ته‌واو لهشه‌نجامی کاری هه‌ماهه‌نگی ته‌واوی 
ثهندامه‌کان (بمه سه‌رجهم به‌شه‌کانیان)هوه ده‌سته‌به‌رده‌بیت. واته 
ثه‌گه‌ر جه‌سته ته‌ندروست بی يا ته‌ندروستی به‌ده‌ست بێنێتەوە. روح‌و 
ده‌روونیش لیی بی بهش نابیت‌و پشکی خوی پێدەبرێ. 

هه‌ولی ته‌واومان لەم کتیبه‌دا ثه‌ومیه شه‌و شیوازو ری‌وشوینانه 
روونبکه‌ینهوه که دەبنه هوی باشتر بوونی ره‌وشی ته‌ندروستی 
سهرجهم مرفه‌کان چونکه ئێمه لهو باوهره‌داین که مروفیك. 
به‌شیکه له هه‌مووان‌و ئەگەر بیتوو ره‌وشی ژیانی تاس کفوص‌لکا 
ناله‌بار بێت ثه‌وا ئەم نه خوّشییه ته‌شهنه ده‌کات بو کوی مرژشه‌گانو 


4۲ 


روژووی نه‌ندروستی 


ھەر بویه له کیستادا هه‌موومان به جوره‌ها نه‌خوشییه‌وه گرفتارین‌و 
به‌ده‌گم هن مروفیکی ساغ لهناومان‌دا پەيدا ده‌بیست. رمنگه تا 
ته‌مه‌نیکی دیاریکراو نیشانه‌یه‌کی به‌رچاو له له‌شساغی ههبیت. بهلام 
دوای ثه‌وه کیت باسکردن له ته‌ندروستی فسهیه‌کی بی مانایه. تهنها 
ثه‌و کهسانه ده‌توانن نه‌خوشه‌کانیان له‌ده‌ست نه‌خوشی رزگار بکهن‌و 
به‌ویستی خوا لەشساغييان بو بگریُننه‌وه که له‌بواری رۆژوودا پسپور 
بن. مه‌به‌ستم له نووسینی ئەم کتیبه ثه‌وه‌یه که ئهو زانیاری‌و 
هه‌نگاوانه‌تان بخه‌مه به‌رده‌ست که بو رۆژوو گرتن پیوی ستیتان 
پییه‌تی‌و هه‌روه‌ها ثه‌و ئەزموونو زانیاریانه‌تان بو باس بکهم که 
یارمه‌تیتان دەدەن هیوایه‌کی نوێتان سه‌بارمت به تمندروستی لا پەيدا 
ببێت‌و به‌بی تفاقو که‌ره‌سته‌ی به‌ره‌نگار بوونه‌وه له جه‌نگه‌لستانی 
نه خوشییه کاندا رئ نه‌که‌ن. 

به‌رده‌وام له‌هه‌ولی ثه‌وه‌دام به شێوەيەك شه‌زموونی پهنجا ساله‌ی 
خومتان به کورتی بو باس بکهم تا ئثێوه بتوانن به په‌یره‌و کردنی 
بەشێك لهو که‌زموونانه ته‌ندروستییه‌کی باشو ته‌مه‌نیکی دریژتان 
هببی. کیشه‌ی خۆراك یسهکیّك لهو گرفتانه‌یه که هه‌ر‌شه 
له‌دانیشتوانی گوی زه‌وی ده‌کات. ئەم گرفته ھەم جه‌سته‌ییه‌و ھەم 
روحی_ده‌روونییه و به‌رده‌وامیش له‌توند بوونه‌وه‌دایه. من لەم کتیبه‌دا 
به ثه‌رکی خومم زانیوه له‌به‌شی یه‌که‌مدا زیاتر باسی روژوو بکهم. 
لیره‌دا کیشه‌که ته‌نها که‌مکردنه‌وه‌ی کیش نییه له ریگای رۆژووەوە. 
دابه‌زاندنی کیشی زیاده‌ی له‌ش کاریکی ئاسانە. به‌لام شه‌وه‌ی مه‌به‌سته 
راگرتنی کی شیکی هاوسه‌نگ‌و له‌شیکه که ساغو بمه‌هیز بێت. 
به‌ده‌ستهینانی کیشیکی جیگیرو ژيانيك که تیایدا ته‌ندروستی زيار 
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ھ. شێرپێرت م. شینون 


رۆژوو که بەدەست کێشانەوە له خواردن دەست پیده‌کات‌و قۆناغى 
دووەم حالەتێكە که ده‌کری بڵێین برسیه‌تی دەست پیده‌کات. يەكەم 
قۆناغى رۆژوو ثه‌و کاتمیه که جەستە شته پاشه‌خه‌وت کراوه‌کانی ناو 
خوی به‌کاردینی» واتسه لەشى مرۆۋ بسو کادیکی دیساریکراو 
پیویستییه‌کانی خوی لهو پاشه‌که‌وهته‌ی ناو خوی دابینده‌کات. قۆناغى 
دووهم. فوناغیکه که تیایدا جه‌سته ته‌واوی پاشه‌که‌وته‌که‌ی خوی 
به‌کار بردوه‌و چیتر پاشه‌که‌وتیکی نه‌ماوه تابه‌کاری بینی‌و 
پیویستییه‌کانی پئ دابین بکات. لهم کاته‌وه ئي( به‌رده‌وام بوون له 
سەر رۆژوو مه‌ترسیداره‌و نه‌خواردن به واتای برسیایه‌تی کیشانه. 
ثه‌ومنده رای جیاواز له‌سه‌ر جوره‌کان‌و شیوه‌کانی رژژووگرتن ههیه که 
هه‌موو كەس تووشی سەر لێشێوان ده‌بی له‌وه‌ی که كام جوره‌یان 
باشتره. بو نموونه دەڵێن چارسه‌ر به رژژووی ئاو. شه‌ربه‌تی میوه‌کان 
يا اوی سه‌وزه‌کان یا چای سه‌وزو...هتد. زورترین زیان ثه‌و کسانه له 
روژووی دەدەن که پییانوایه روژوو یه‌کسانه به برسییه‌تی. هه‌روه‌ها 
هه‌نديك كەس روژوو به‌راورد دەكەن به مردن به‌هوی سه‌رماوهو 
وشه‌ی روژوو له زبانی کینگلیزیدا به مردن به‌هوی سه‌رماوه مانا 
کراوه‌ته‌وه. برسیایه‌تی کێشان جوره مردنیکه‌و ثه‌و که‌سه‌ی توزقاله 
ته‌ندروستییه‌کی هه‌بی هه‌رگیز خوی ناکوژیت. ده‌کری بریار بدهین‌و 
به‌هوی نه‌خواردنی خوراکه‌وه بو ماوەيەكى دیاریکراو ته‌ندروستی بو 
خومان بگیرینه‌وه. که‌مه شتیکی ته‌واو شیاوه‌و ھەر که‌سهو به پیی 
ره‌وش‌و بارودوخی له‌شی دمتوانی بو ماوه‌یه‌کی دیاریکراو خواردن 
نه‌خوات. که‌مه ته‌واو حیاوازه لهو برسییه‌تییه‌ی که که‌سيك له ژیر 


و 


ج 96وی نه‌ندروستی 


کاریگه‌ری ههندی هوکاردا بریار ده‌دات دست له خواردن بکێشێتەوە. 
که‌سی به‌روژوو خوی بریار ده‌دات تا کەی ده‌ست له‌خواردن بکێشتەوە. 
بهلام روون نییه برسیایه‌تی به‌هوی چ هوکارگه‌لیکهوه رووده‌داو 
خوازراو نییه. 

من پیشتر ثاماژهم پێدا که به‌روژوو بوون یه‌کيك له هوکاره 
نویکانی ژیانی کیمه‌یه. ده‌توانین ثیدیعای شه‌وه بکهین که به‌روژوو 
بوون ده‌بیته مایه‌ی له‌شساغی‌و فه‌ره‌بووی زیانه‌کان ده‌کاته‌وه. ئاژەلە 
نه‌خوش‌و برینداره‌کان خویان له‌وانی تر جیاده‌که‌نه‌وه‌و هه‌ولده‌د‌ن تا 
جیگایه‌کی له‌بارو گه‌رم که دوور بێت له گورانکارییه تونده‌کانی 
که‌ش‌وهه‌واء بدوزنه‌وه‌و ثه‌وه‌نده پشوو دەدەن‌و خویان له خواردنو 
کاری رژژانه به‌دوور ده‌گرن تا شه‌وه‌ی دووباره ره‌وشیان باش 
دەبێتەوەو کیشتیای خواردنیان ده‌کریته‌وه. 

روژوو له دنیای ثاژه‌لاندا ده‌وریکی بالای هه‌یه. ئاژەلەكان نەك 
تهنها له کاتی نه‌خوّشی‌و زاماریدا ده‌ست له خواردن دەگرنەوە. بگره 
له کاتی خه‌وی زستانه با پشووه هاوینییه‌کانیشدا خواردن ناخون. 
(ھەندێك له گیانله‌به‌ره ئیستواییه‌کان له هاوینیشدا هیچ ناخون) 
هه‌روه‌ها هه‌نديك گیانله‌بهر ھەن که له‌کاتی جووتبووندا دەست 
له‌خواردن ده‌کیشنه‌وه. زوربهیان تا ثه‌و کاته‌ی بیچوه‌کانیان له شیر 
ده‌گرنه‌وه خواردن ناخون. هه‌نديك له جوره‌کانی باله‌نده‌ش له کاتی 
هیلکه کردندا هیچ شتێك ناخون, هه‌نديك له گیانله‌به‌ران پاش 
زایینیان دەست له‌خواردن دەگێڕنەوە. هه‌نديك له جوره‌کانی 


حالجالو که پاش نه‌وه‌ی که ژیان ده‌ست پیده‌کهن بو ماوه‌ی شەش مانگ 
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هیچ ناخۆن. هه‌نديك له گیانله‌به‌ره درنده‌کان کاتیك له داو ده‌که‌ون 
دەست له‌خواردن ده‌کیشنه‌وه. زۆرێك له گیانله‌بهره‌کان له کاتی 


وشکسالیو قات‌وقریدا بو ماویه‌کی زور بی خواردن ده‌ژین, زۆرێك له 
ثاژه‌له‌کان له زستانه تووش‌و سه‌خته‌کاندا ماوەيەكى زور هیچیان 
گمرناکه‌وی بیخون‌و ناشمرن. 

له میژه‌ومیه که به سه‌دان مليۆن كەس له هه‌موو دنیادا ده‌زانن 
روژوو چییه‌و به‌رژژژو دەبن› جا يا وەك ثه‌رکیکی کایینی يا له‌به‌ر 
هویه‌کی تمندروستی يا له‌پیْناو به‌رفه‌رار کردنی نه‌زمو کونرولیکی 
زیاتر به‌سهر خۆيانداء تەنانەت به‌هوی پرسه سیاسییه‌کان يا 
گیرانه‌وه‌ی سه‌رله‌نویی ته‌ندروستی بو جه‌سته‌یان. به‌رژژوو دمبن. 
چهند ساله وایان به گوی خه‌لکدا داوه که بو که‌وه‌ی هێزو توانایان 
تیدابیت پیویسته روژانه حەتمەن شتێك بخوریت. ثه‌ویش چی بخون! 
پزیشکیکی هوله‌ندی به ناوی دکتور "فلیکس سلاو" -که له 
کوتایه‌کانی سه‌ده‌ی نوزده‌دا چوبوو بو که‌مریکا-روونیده‌گاتهوه: 
رۆژوو موعجیزه خولقَینه‌و مروفه‌کان لهو حاله‌تانه‌دا که تایان هه‌یه 
یا کیشه‌ی گه‌ده‌و ریخوله‌یان هه‌یه يا گرفتی روحیو ده‌روونیان هه‌یه‌و 
ثازاریان هه‌یه و فیشتیایان نه‌ماوه. نابی خواردن بخون‌و یمه که وەك 
په‌رستار سه‌ربه‌رشتیان ده‌که‌ین نابی ناچار به خواردنیان بکمین. 

کولتووری رۆژوو ده‌گه‌ریته‌وه بۆ چه‌ندین سه‌ده بەر له ئێستا. له 


ي„ ۱۱ 


ئینجیلدا زور شت سەبارەت به رژژوو نووسراوه"؛ له "هومیر "یشداء 


1 ودك فورثان بۆمان باسده‌کات لمیه‌کهم شه‌ریعهته‌وه بو دوایین شه‌ریعمت له 


هه‌موویاندا روژوو یه‌کيك بووه له‌پایه‌کانیان. 
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دوروو نه‌ندروستی 


روژوو يەكێك لهو ریگایه‌نه بووه که میسرییه کونه‌کان وەك چاره‌سه‌ر 
بو نه‌خوشه‌کانیان به‌کاریان هیّناوه. یونانییه‌کان‌و ته‌واوی دانیشتوانی 
ولاتانی ده‌ریای ناوه‌راست بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کانیان سوودیان له 
رۆژوو وه‌رده‌گرت. له سه‌ده‌کانی ناوهرا استدا پری شکه‌کانی كۆمەنگا 
عه‌رمبییه‌کان بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کانیان روژوویان دادمناء 
لمئیتالیای سه‌رده‌می "ناپولیتانه‌کان "دا پریشکه‌کان بو ماوه‌ی ۷۰ سال 
روژوویان بو نه‌خوشه‌کانیان داده‌نا که هه‌ندیکجار ماوه‌که‌ی ده‌گه‌يشته 
چل روژ. من ماوه‌ی چه‌ند دهیه‌یه که ته‌نها به رژژووه‌وه خه‌ریکمو 
نه‌خوشه‌کاني‌شم تهنها له ریگه‌ی رژژوو گرتنه‌وه چارسهر ده‌کهم. 
ماوه‌ی به‌رژژوو بوونی نه‌خوش له چه‌ند رژژهوه تا سی مانگیشی 
خایانسدوه. نه‌خوشه‌کان. ھەم بو دابه‌زاندنی کیشیان‌و ھەم بو 
گیرانه‌وه‌ی سه‌رله‌نویی ته‌ندروستیان بەرۆژوو دمبن. با به‌سه‌رهاتیکی 
خوشی نه‌خوشیکتان بو بگیرمه‌وه که هاتبوه لام: 

کابرایه‌ك به ناوی ئا. ب. که ته‌مه‌نی حهفتا سال بوو هاته‌لام. 
زوربه‌ی کاته‌کانی ته‌مه‌نی به ثازاره‌وه بردبووسه‌رو تا ثه‌و کاته‌ی 
هاته لام كەس چاره‌سه‌رییه‌کی بو ثازاره له‌بن نه‌هاتووه‌کانی 
نه‌دوزیبزوه. ماوه‌ی سى سال بوو به دست ته‌نگه نه‌فه‌سییه‌وه 
ددینالاندو لهو کاتانه‌دا که تەنگە نه‌فه‌سییه‌که‌ی بوده‌هات دمبوو 
بیبه‌ن بو خه‌سته‌خانه. ماومیه‌کی زور بوو بوشاییه‌کانی ئە‌ملاولای 
لووتی تووشی هه‌وکردن ببوو. گویی چهپی کهر ببوو. هه‌روه‌ها زیاتر 
له شەش سال بوو تووشی پروستاتیش ببوو و بو چه‌ندین سالیش 


بوو تووشی نه‌زوکی ببوو. سه‌ریشی رووتابووه‌و عه‌ینه‌کیشی له چاو 


1۹ 


ده‌کردو نیشانه‌ی چه‌ندین نەخۆشى دیکه‌شی تیا بەدیدەكراو به 
کورتی ثهم کابرایه ره‌وشی ته‌ندروستی ته‌واو ناله‌بار بوو. ئەم پیاوه 


چه‌ندین سال بوو هه‌موو شیوازه ناسراوه‌کانی ته‌ندروستی له‌سه‌ر 
خوی تاقیکردبووه. به‌لام له راستیدا هیچ کامیان نهیانتوانیبوو 
ته‌ندروستی راسته‌قینه‌ی بو بگێڕنەوە. له ریگه‌ی شیوازیکی تایبه‌ته‌وه 
توانیبوویان بۆ ماودیه‌کی كەم له ده‌ردو ثازاره‌که‌ی كەم بکه‌نه‌وه. به‌لام 
هه‌رگیز نه‌یانتوانیبوو چارسه‌ری بکه‌ن. ثهم پیاوه ته‌واو هیوابراوو 
زور لاوازو بی توانا ببوو. و ره‌وشی ته‌ندروستی شهم پیاوه به‌هوزی 
درێژه کیْشانی نه خوشییه‌کاهیه‌وه به‌رده‌وام روو له‌خراپتر بوون بوو. 
له‌ریگه‌ی شیوازه باوه‌کانی ثیستاوه ته‌نها ده‌توانری بو ماومیه‌کی کورت 
ثازاری که‌سی تووش بوو به تەنگەنەفەسى هیور بکریته‌وه. به‌لام به 
ته‌واوی ناتوانری چارسه‌ر بکریْت‌و به تیپه‌ر بوونی کاتیش ره‌وشی 
کسی تووشبوو خراپتریش دەبێت. هه‌روه‌ها لای ثه‌و نه‌خوشانه‌ی که 
بورییه‌کانی لووتیان تووشی گرفت هاتووه روون‌و ثاشکرایه که. شیوازه 
باوه‌کانی پزیشکی ئیستا کاریکی ثه‌وتویان لەدەست نایه‌ت. که‌ریش 
چارسه‌ری نییه‌و تا یستا زانستی پزیشکی نه‌یتوانیوه کاریکی ئەوتۆ 

بۆ ئەم نه خوشییانه بکات‌و ئەمجۆرە نه‌خزشبیانه به نه‌خزشییه له 
چاره نه‌هاتووه‌کان ناوبانگیان ده‌رگردووه. هه‌روه‌ها سه‌بارمت به گه‌وره 
بوون‌و گزشتی زیاده دروستکردنی پروستاتیش پزیشکه به‌ریزه‌کان 
هیچیان له‌دست نایات. چونکه نازاتن بوچی پروستات تووشی ئەم 
گرفتانه دمبیت. به روال‌ت وادیاره که سه‌رجه‌می ئەم نه‌خوشیانه 
له‌روانگه‌ی زانستی پزیشکییه‌وه چاکبوونه‌ومیان بز نییه. ثه‌وه پینجهم 
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جار بوو ثهم کابرایه له يەكێك له خه‌سته‌خانه‌کانی شاری شیکاگودا 
ده‌خه‌وینرا, پاش ماومیه‌ك خه‌واندن له خه‌سته‌خانه‌دا بریاریدا بچێت 
بو باشووری ولات. بو ثه‌و شوینه‌ی که ناونیشانه‌که‌ی له که‌سیکی تر 
وه‌رگرتبوو. واته چوون بو ثه‌و کلینیکه‌ی که له ثه‌مریکادا ناوبانگیکی 
باشی پەيدا کردبوو. ثه‌و شوینه‌ش کلینیکه‌که‌ی من بوو. ئەم کابرایه 
که کوکه‌یه‌کی توندو ترسناکی لەگەل بوو دهیووت له‌ناو ریدا بیرم 
له‌وه ده‌کردهوه بڵێى شەم هه‌موو خه‌رجی‌و هیلاکییهم ثه‌نجامیکی 
ههیی یا وەك جاران به هه‌وانته ده‌چی؟ به کورتییه‌که‌ی پاش 
بیرکردنه‌وه‌یه‌کی زر بهو ثه‌نجامه گه‌یشتبوو که تا ئیستا ئه‌و 
هه‌موو ریگا چاره‌سه‌ریانه‌ی تاقیکردوته‌وه. هیچ ثه‌نجامیکیان نهبووه 
ھەر بویه سوور بوو له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که بو تاقیکردنهودش بێت 
سهردانی چاره‌سهرگه‌که‌ی من بکات. چه‌ندین همزار نه‌خزشی 
تووشبوو به ته‌نگه‌نه‌فه‌سی بی هیوایانه‌و دست له ەژنۆ درێژتر له‌ژیر 
چنگه ترسناکه‌کانی ثهم نه‌خوشییه‌دا دمنالیْنن‌و که‌سیش ناتوانی هیچ 
کاریکیان بو بکات. دوای ثه‌وه‌ی کاره سه‌ره‌تاییه‌کانمان بو ثه‌نجامداو 
پیموت ته‌واوی که‌و ده‌رمانانه‌ی پییه‌تی بیخاته ته‌نه‌که خوله‌که‌وه ¬ 
واته که‌و ده‌رمانانه‌ی که شه‌و بو هیور بوونه‌وه‌ی ثازاره‌که‌ی به‌کاری 
دمهێناء به‌لام تێگە‌یشتبوو که هیچ کام لهو ده‌رمانانه ناتوانن 
چاره‌سه‌ری بکه‌ن- ھەر که پیموت چیتر نابی ثه‌و ده‌رمانانه به‌کار 
بینی وتی: شه‌ی ثه‌گهر ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌کهم بو هاته‌وه چی به‌کار 
بێنم؟ پێموت ئەگەر بوت هاته‌وه دانه‌کانت بخه‌ره سەر يەكو 
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پێشم ووت. ئەگەر بێتوو لەسەر خواردنی ده‌رمانه‌کان به‌رده‌وام بیت؛ 
ته‌ندروستیت بو ناگەڕێتەوە. لەسەر قەڕەوێتەیەك خه‌واندم‌و وتم جیا 
له ئاو نابی تا ئهو کاته‌ی که ثیرنت دەدرێت هیچ شتیکی دیکه 
بخویت. کابرا لای خوی وای بير کردب ووه که شه‌و شیوازه 
چاره‌سهریانه‌ی ئێمه بو نه‌خوشییه‌کان به‌کاری دێنین پێدەچێت 
قورستر بێت لهو نه‌خوشیانه‌ی که ثه‌وان ده‌ست‌و په‌نجه‌یان لهته‌کدا 
نه‌رم کردووه! لهبه‌ر خویه‌وه بیری له‌وه ده‌کرده‌وه که ثایا ده‌کری بو 
ماومیه‌کی زور به بی خواردن بژی؟ له‌به‌ر شه‌وه‌ی چه‌ندین سال بوو 
به‌هوی ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌که‌یه‌وه ثوک‌سیجینی پیویست به جه‌سته‌ی 
نه‌گه‌یشتبوو ته‌واو لاوازو بئ توانا ببوو. له‌وه دلنیام کرده‌وه که به 
هه‌موومانه‌وه ثاگامان لیّیه‌تی‌و ته‌واو چاودیری ده‌که‌ین بو شه‌وه‌ی 
تووشی کیشه‌یه‌کی جیددی نه‌بیّت. وانه‌بوو که ئەم کابرایه هیچ 
ترسیکی لەم ثه‌زموونه نویّیه نه‌بیّت. هه‌ميشه روژوو گرتن خۆش 
نیسه, بسه‌لام رەنگە بو هه‌ندی له نه‌خوشهکان شه‌زموونیکی 
سه‌رهنجراکیشو بی وينه بیت که به‌هوی سووك بوونه‌وه هه‌ست به 
ثازادی‌و خوشییه‌کی زیاتر ده‌که‌ن‌و له خویان رازیترن. له یه‌کهم شه‌وی 
روژوو گرتنه‌که‌یدا: ده‌ورووبهری سه‌عات چواری بهیانی بوو که 
تووشی ته‌نگه‌نه‌فسی بوو. كاتێك له‌سه‌ر پشت ده‌خه‌وت نه‌یده‌توانی 
هه‌ناسه هه‌لکیشی, لەسەر لیواری قه‌ره‌ویله‌که‌ی دانیشتبوو زهنگی 
ئاگادار کردنه‌وه‌ی لێدا بو نه‌وه‌ی که‌سيك فریای بکه‌وک» پزیشکی 
کیشکگری شه‌و ده‌چیته لایو دلخوّشی ددداته‌وه‌و پییده‌لی. ئەمجۆرە 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سییانه تا بیست‌و چوار کاتژمیری تر نامینن. كاتێك 
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پریشکه‌که ژووره‌که جێدێلێت کابرا دووباره ده‌چیته‌وه لای په‌نجه‌ره‌ی 
ژووره‌که بو نه‌وه‌ی هه‌وایه‌کی ززرتر هه‌لمژی. پاش تاوێك ده‌نگی 
لێبەرز بووه: که‌مه چ شوینك بوو پیشانی منیاندا! ثهم به‌ریرانه بو 
هیسور بوونهوه‌ی ته‌نه‌گه‌نه‌فه‌سییه‌کهم تەنانەت ده‌رمانیکی 
هیورکه‌ره‌وهشم ناده‌نی! به‌رده‌وام ئەم شته‌ی به روژووه‌وانه‌که‌ی 
په‌نادستی ده‌وته‌وه (ئه‌و که‌سه‌ش تازه هاندرابوو بو شه‌وه‌ی به‌رژژوو 
بی). دووباره بۆ هه‌ناسه هه‌لمژین چووه لای په‌نجه‌ره‌که‌و دوای ثه‌وه‌ی 
چەند جارێك ئەم کاره‌ی دووپات کرددوه. گه‌رایهوه سەر 
فه‌ره‌ویله‌که‌ی‌و خه‌وت. بو سبه‌ینی که پزيشك سه‌ردانی کرد 
به‌شیوهیه‌ك ره‌وشی ته‌ندروستی باشتر بیوو که هه‌موو شه‌و 
که‌مته‌رخه‌میانه‌ی له‌بیر چووبووه که پییوابوو به‌رپرسانی کلینیکه‌که 
شه‌وی پێشوو نواندوویانه‌و خوشحالییه‌که‌ی سنووری نه‌بوو. رۆژ له 
دوای رۆژ بەشێوەیەك هه‌ناسه کی _شانه‌که‌ی باش دمب‌وو که 
بیردوهریی هکانی سهرده‌می لاوییهتی بو زینسدوو ده‌کردهوه؛ 
تهنگه‌نه‌فه‌سییه‌که‌ی شوێن بزر ببوو, له هه‌موو ئهو ماوهدا که لای 
ئێمه بوو جاریکی تر ته‌نه‌گه‌نه‌فه‌سی رووی نیْنه‌کرده‌وه. فشاری ناو 
بوشاییه‌کانی لووتی ھەر مابوو ھەر بیه ده‌بوو له روژوو گرتنه‌که‌ی 
به‌رده‌ام بیّت. دوای شەش رۆژ به‌روژوو بوون توانی به بی هیچ 
نیگه‌رانی‌و گرفتێك میز بکات. کهموزور پروستاته‌که‌ی هاتبووه باری 
ئاسايى. ثه‌و هه‌روا له رژژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بوو. چاوه‌روانی که‌ودبوو 
بزانی له‌روژه‌کانی داهاتوودا نیشانه‌کانی كام نه‌خوشییه له كام 
به‌شه‌ی له‌شیدا ده‌رده‌که‌ویّت. له روژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بوو تا شه‌وه‌ی 


or 
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که بوشاییه‌کانی ثه‌ملا ولای لووتی چیتر کیشهیه‌کیان نه‌ماو زه‌وق‌و 
خۆشى هه‌موو لهشی داگر کردبوو. له بیست‌و پینجهم رژژی 
روژووه‌که‌یدا له پزیشکه‌که‌ی پرسیبوو ثایا کاتی که‌وه نه‌هاتووه دمست 
بکه‌مه‌وه به خواردن؟ پێیانوتبوو جاری ماویه‌تیو ژیرانه‌تر ئەوەيە 
لەسەر رۆژووەكەت به‌رده‌وام بیت. پزیشکه‌که‌ی پییوتبوو: دیاره خو 
تۆ زیندانی نیت. به‌لام ئەگەر چه‌ند رژژیکی تر به‌رژژوو بیت. 
لهثه‌نجامه‌کانی سه‌رسام دەبى. رینوینییه‌کانی پزیشکه‌که‌ی له‌گوی 
گرت‌و له‌رزژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بوو سات دوای سات موعجیزهیه‌کی 
تازه رویده‌دا. له روژی سیو دووه‌می روژووه‌که‌ی دا هه‌ستیکرد 
سهرله‌نوی گویچکه‌ی دمبیستی, گویچکه‌ی وای لێهاتبوو که دمیتوانی 
ده‌نگی چرکه‌ی سه‌عات ببیستیّت. دوای چل‌ودوو رۆژ رژژووه‌که‌ی 
شکاندو ده‌ستی کرده‌وه به خواردن. به‌لام شتی سه‌یرتری بۆ هاته 
پێش› پاش چهند رۆژ دوای شه‌وه‌ی که گه‌رابووه بو ماله‌وه ھەستى 
کردبوو توانای سیکسییه‌که‌ی بو گه‌راوهته‌وه‌و لەنەزۆكى رزگاری بووه. 
بو سه‌رپه‌رشتیارانی چاره‌سه‌رگه‌که شتیکی روون‌و ثاشکرا بوو که 
زۆرێك له‌پیاوو ژنه نه‌زوکه‌کان ده‌توانن له‌ریگه‌ی رۆژووەوە بەسەر 
نه‌زکییه که‌یاندا زال بین. ثه‌مه‌ش قسهیه‌ك نییه من له خوّمه‌وه 
بیلیّم. به‌لکو ثه‌مه واقعی ژیانی پیاونکه که رژی یه‌کهم به ناله‌ناله‌وه 
هات بو ثیره‌و ثه‌و روژه‌ی ثیره‌ی به‌جیهیشت پر له‌خزشی‌و جوش‌و 
خرۆش بوو. دیاره من لهو جوره نه‌خوشانهم زور بووه. نابمی 
وایدانیین چونکه گرفتی که‌ری شهم نه‌خوشه به‌هوی روژوودوه 
چارەسەر بووه شیتر هه‌موو که‌ريك له‌ریگه‌ی روژووه‌وه بیستنی بو 
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دەگەڕێتەوە. که‌سانیکیش هه‌بوون نه‌مجوره گرفتانه‌یان هه‌بووه‌و 
رۆژووشیان گرتووه. به‌لام گویچکه‌یان به ته‌واوی چاك نەبۆتەوە. هم 
فسه‌یه کویریش ده‌گریته‌وه. چونکه زژر هوکار دەست دەدەنە دەست 
یه‌کتر تا كەسێك بینایی له‌ده‌ست دددات. ھەر بویه هه‌ندیکجار کویری 
چاك دهبیتهوه. شه‌و که‌سه‌ی له موعجیره‌کانی روژوو به‌هره‌مه‌ند 
نه‌بووبی که‌سته‌مه بتوانی باوهر بهم قسانه بکات. به‌ده‌گمهن 
ریده‌که‌ویت پسپورانی بواری ته‌ندروستی ئێمه که‌وه قبول بکه‌ن که 
رژژوو شه‌و هه‌موو چاره‌سه‌رییانه‌ی له‌ده‌ست دێت. چونکه ئه‌وان 
هه‌رگیر رژژوویان نه‌گرتووه. رژژووگرتن شیوازیکی نوی نییه. به‌لکو 
شیوازیکی ته‌واو سروشتییه که له‌ناو سه‌رجهم بوونه‌وه‌ره‌کاندا باودو 
دلنیاترینو ژیرانه‌ترین‌و سروشتیترین شیوازنکه که ده‌کریت به 
هویه‌وه سه‌رله‌نوی ته‌ندروستی بو خومان بگیرینه‌وه. 

زياد له‌سه‌دو همفتا ساله لایه‌نگرانی شیوازی ته‌ندروستی 
سروشتی روژوو وهك ئامرازێك به‌کار دێنن بو گیرانه‌وه‌ی سه‌رله‌نویی 
ته‌ندروستی بو مرژفه‌کانو لەم ریگایه‌وه جه‌سته ده‌خه‌نه دۆخێکەوە 
که بی دواکه‌وتن نه خوشییه‌کان راده‌مالی‌و ته‌ندروستی ده‌گیریته‌وه بو 
خاوهنه‌که‌ی. شهم پیشه‌نگانه‌ی شیوازی سروشتی ته‌ندروستی, 
گه‌نجینه‌یه‌کی به‌نرخی چاره‌سهرکردنیان لابه که ثه‌و مژده‌و 
بویریمیان پیده‌به خشیّت که بیسه‌لمینن روژووگرتن باشو ساریژکه‌رو 
به‌هیزکهرهوه‌ی توانای جه‌سته‌و ده‌روونه. ھەر بویه پیویسته وەك 
به‌ش يك لهژیانیکی ته‌ندروست ره‌چاوبکریت‌و سوودی زورک 
لێوەرگیرێت. هه‌نديك كەس ھەن که له روژوو به‌گوماننو متمانه‌یان 
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پیی نییه. ززربه‌ی ئەم که‌سانه هیچ شتيك سەبارەت به روژوو 
نازانن‌و شیومی ثه‌نجامدانه‌که‌شی نازانن. زورترین ژمارهی شهو 
کتیبانه‌ی دژی رژژوو نووسراون له‌لایه‌ن ثه‌و که‌سانه‌ودیه که له‌هه‌موو 
ته‌مه‌نیاندا بو نموونه وازیان له‌یه‌ك ژه‌مه خواردنی خویان نه‌هیناوه. 
به‌رژژوو بوون رولیکی کاریگه‌ری له‌ته‌ندروستی‌و پاراستنیدا هه‌یه. 
رۆژوو کیشی له‌ش هاوسه‌نگ ده‌کات‌و هه‌روه‌ها بو ثه‌و که‌سانه‌ی که 
کیشه‌ی رۆحى‌و ده‌روونییان هه‌یه‌و ده‌یانهویّت چاره‌سه‌ری خویان 
بکه‌ن باشترین ریگایه. ھەر كەسێك بير له‌ته‌ندروستی خوی ده‌کانه‌وه 
پێويیسته هه‌مي‌شه بو هیشتنه‌وه‌ی هاوسه‌نگی رۆحىو ده‌روونی‌و 
هه‌روه‌ها بۆ پاراستنی ته‌ندروستی جه‌سته‌یی خوی زورترین سوودی 
لیوه‌رگری‌و بو هه‌ميشه روژوو بکاته به‌شیك له ژیانی. 
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به‌شی دووەم 


نوانه‌وهی چه‌ورییه زیادییه‌کان 
KNN‏ 


ثه‌وانه‌ی کاسبنو به شوێن کاریکی پر داهاتدا دهگه‌رین نازانی چ 
دووکانیکی پر داهاتیان لەسەر بابه‌تی دابه‌زاندنی کیش بو خویان 
دروستکردووه. ثه‌وانه چه‌ندین به‌رناسه‌ی خواردنی هه‌مه‌چه‌شن 
پیشنیار ده‌که‌ن تا چێژی هه‌بی بو ثه‌و که‌سانه‌ی ره‌چاوی دەكەنو بی 
شه‌ومی خویان له خواردن بگیرنهوه کیشیان دابه‌زینن. جوره‌ها 
دووکانو بازار کراوه‌ته‌وه که دمیانهه‌وی به پیدانی چه‌ند حهب‌و 
گولاجیکی تايبەت به دابه‌زاندنی کیش کیشی به‌رامبهر دابه‌زینن, 
ئي هیچ گرینگ نییه به‌لایانه‌وه که ئەم دابه‌زاندنی کیشی زیادمیه له 
ریگای حهب‌و ده‌رمانه کیمیاییه‌کانه‌وه ج ثه‌نجامیکی لاوه‌کی خراپی بو 
که‌سه‌که به‌دواومیه! ئەم به ناو "پسپوری دابه‌زاندی کیش انه ته‌نها 
دابه‌زاندنی کیشیان له‌به‌ر چاوه‌و ته‌نها بير له پرکردنی گیر‌فانیان 
ده‌که‌ننهوه. له رژژگاری ثه‌مر وماندا چه‌ندین شیوازی وەك: روژی 
به‌سته‌نی‌و روژی دواتر مۆزو رژژیکی تر که‌نه‌ناس له به‌ناوبانگزین 
جوره‌کانی ثه‌و ریجیمانه‌ن که بو که‌مکردنهوه‌ی کیش به فه‌له‌وه‌کان 
پیشنیار ده‌کریت‌و بؤته شیوازیکی باو. ئەم گيرفانبرانه بو شه‌وه‌ی 


زیاتر سه‌رنجی خەلك راکێشن ناوی سه‌یرو سه‌مه‌ره‌و بریقه‌داری وەك 
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«د. شهێربێرت م. شیلتان 


"بخۆو کێشت دابه‌زینه" ده‌دمنه پال شه‌و ریجیمانه‌ی که بو 
فه‌له‌وه‌کانی دادمنین. 

ئەمرۆ قه‌له‌وی یه‌کیکه له‌گرینگترین کیش و گرفته‌کانی کومه‌لگای 
ثیمه که نەك تهنها پیاوان‌و ژنان گیروده‌ی بوون, بگره به رادمیه‌کی 
فراوان‌و نیگه‌رانکهر مندالانیشی گرتۆتەوە. که له هوداره‌که‌ی 
ده‌کولینه‌وه به‌و ثمنجامه ده‌گمین که. به‌هوی ثه‌وه‌ی توانای کرینی 
خه‌لك زیادی کردووه. به‌هوی زۆرخۆرى‌و پیس خورییه‌وه. هه‌موو 
که‌سیکی قه‌له‌و کوگایه‌کی له له‌شیدا دروست کردووه‌و به‌رده‌وام 
خه‌ریکی پاشه‌که‌وت کردنی ثه‌و خوراکه زیاده‌یه‌یه که نه‌داهاتوودا 
له‌شساغی ئه‌و ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه. زۆرى مادده خوراکییه‌کان لەم 
به‌شه له حیهاندا (رژژشاوا) بزته هوی شه‌وه‌ی خه‌لك به شیودیه‌کی 
زیاده رزیانه‌و ترسناك جوره‌ها مادده‌ی به ناوی خوراکی -به تایبه‌ت 
خواردنی له‌پیشدا ثامادده‌کراوی له قوتوونراو(معلب)- بکه‌نه ورگی 
خویانه‌وه‌و ناتوانن ساتێك بی خواردن‌و هه‌للووشین بسرەون. چونکه 
له بیّده‌نگی ده‌ترسن‌و پییانوایه ناتوانن ژیان ته‌حه‌مول بکه‌ن. خه‌لکی 
ئێمه بی بير کردنه‌وه ده‌خون‌و تهنها شتيك که بیری لیْناکه‌نه‌وه‌و 
گرینگی پێنادەن. ته‌ندروستییه. شتیکی تر که بۆته هوی كەم 
جوولانو ته‌مبه‌لی خه‌لکی ئێمە. شیوازی کارکردنیانو ژیانی روبوتی 
ثه‌مرویه. بوونی ئامرازه ئوتوماتیکییه‌کان رولیکی سه‌ره‌کی ده‌گیرن له 
تیکرمانی ره‌وشی ته‌ندروستی مروفی شهم سه‌رده‌مه‌داو هوکاری 
جوره‌ها نه‌خوشییه. خه‌لك وای به‌سه‌رهاتووه ھەر که به‌یانی له‌خه‌و 
هه‌ستا پییوایه دهبی ناشتا بکات‌و به ئوتومبیلی خوی یا پاسی ناو شار 


روژووی نه‌ندروستی 


خوی بگه‌یه‌نیْته شوینی کاره‌که‌ی. چه‌ندین سه‌عات له پشت میّزی 
کاره‌که‌ی دانیشێت تا دمبیْته نيوەڕۆو فراوین(نانی نیوهرٍ) بخوات بی 
ثه‌وهمی برسی بێت‌و چاوه‌روان بکات عه‌سر بیّت‌و کاره‌که‌ی ته‌واو ببی‌و 
بچیته‌وه بو ماله‌وه. يا لەتەك هاورنکانیدا بچی بو ریستورانت‌و 
فه‌ره‌یووی ثه‌و چه‌ند سه‌عاته بکاته‌وه که کازاد نه‌بووه‌و نه‌یتوانیوه به 
دلی خوی چټژ وه‌رگری‌و به چاو قاوه‌و سیگار پیشوازی له خوی 
بکات؛ شه‌و دره‌نگان بچیْته ناو جێگاو ئهم خووه دووپات‌و سی‌پات‌و 
چه‌ند پات بکاته‌وه‌و ببیّته هوی له‌ده‌ستدانی له‌شساغی خوی. هاتنه 
ثارای که‌ره‌سته ثوتوماتیکییه‌کان بزته هۆی که‌وه‌ی روف ثاسانتر کار 
بکات‌و کولی قورسی کار له سەر شانی داگریت. به‌لام بوونی ئەم 
که‌رستانه که ژیانیان ثاسان کردووه. بوته هوی ثه‌وه‌ی مرۆۋ ببیّته 
بوونه‌وه‌ریکی ته‌مبه‌لو لەش خوشه‌ویست‌و ئەم ته‌مبه‌لییه‌ش چمندین 
نه‌خوشی مودیرنی پیشه‌سازی به دیاری بو هیناوه. له فوتوو نانو 
پیچانه‌وه‌ی مادده خوراکییه‌کان هه‌می‌شه بۆتە هوی شه‌وه‌ی 
خواردنه‌کان وەك خویان نە‌مێنن‌و به‌های خوراکییان نه‌مینی‌و مروفی 
به پیشه‌سازی بووی ئەم سه‌رده‌مه که شەم به‌رهه‌مه ده‌ستکردو 
ژه‌هراوییانه به‌کاردینی» تووشی چه‌ندین نه‌خوشی بووه. ئه‌و مادده 
کیمیاییانه‌ی بو پاراستن‌و هیشتنه‌وه‌ی خوراکی ناو فوتووه‌کان به‌کاری 
دێنن. مادده‌ی ژه‌هراوین که ناوب هناو ده‌زگاک‌انی راگمیانسدن 
رایده‌گه‌یه‌نن که ثهم ماددانه ثه‌گه‌ری تووش کردن به شیرپه‌نجه‌یان 
ههیه. به‌لام كەس کاتی ثه‌وه‌ی نییه گوی بهم شتانه بدات. ‏ 


لایه‌نگرانی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی( ۱۵۲0۲2۵۱ 
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«. فیوبیرت م. شیلنن 


6 لهو که‌سانه نین که له ھەر لایه‌که‌وه بای هات به‌لایه‌دا 
شەن بكەن. شه‌وان لهو باوه‌ره‌دان که باشترین‌و دلنیاترین رێگا بو 
دابه‌زاندنی کیشی زیاده رۆژوو گرتنه؛ ریگایه‌ك که هیچ مترسییه‌کی 
تیا نییه بهو مه‌رجه‌ی که‌سه‌که نه‌گه ریته‌وه سەر ژیانی پیشووی. که‌و 
رێگا دوورو درێژو قورسانه‌ی بو که‌مکردنهوه‌ی کیش دادهندرین, 
ریگاگه‌لیکی متمانه پیکراوو به‌سوود نین. سه‌رجه‌می ئه‌و ریگایانه 
مرف هیوابراو دەكەن. چونکه پاش دابه‌زینی کیش, دووباره له 
ماومیه‌کی کورتدا کێشى که‌سه‌که به‌رز ده‌بیْته‌وه. چونکه ثه‌و ریگایانه 
سروشتی نین تا کدسه‌که بتوانی بو هه‌ميشه له ژیانیدا پهیره‌وی 
بکات. ثه‌و ریگایانه ناسروشتین‌و هه‌لمه‌تیُکن بو که‌مکردنه‌وه‌ی کیشی 
زیاده‌ی له‌ش, نەك شیوازیکی سروشتی که ھەم کیش دابه‌زینی‌و ھەم 
ببێته هوی ته‌ندروستی که‌سه‌که و سه‌قامگیر کردنی کیش لهئاستی 
خوازراودا. ئەم شیوازانه بو ماومیه‌کی کورت وا له که‌سه‌که ده‌گه‌یه‌نن 
که پیویسته بو دابه‌زاندنی کیش خوی کونرول بکات‌و سنوريك بو 
خوی دانێت‌و بو ماومیه‌کی دیاریکراو جوره خواردنیکی تایبمت ره‌چاو 
بكات. به‌لام دوای ثه‌و ماومیه که‌سه‌که چیتر ناتوانی خوی کوننرولو 
سنووردار بکات. چونکه كەس ناتوانی بو ماومیه‌کی دوورودریژ لەسەر 
ئەم پرزگرامه به‌ردوام بێت. همندیك کات که‌سيك که لهشی توانای 
دروستکردنی خانه چه‌ورییه‌کانی هه‌یه وه‌ها خێراو به حه‌زو تاسه‌وه 
ده‌گه‌ریته‌وه سەر به‌رنامه‌ی خواردنی پیشووی که له ماومیه‌کی کورتدا 
چه‌ورییه تواووه‌کانی سهرله‌نوی دروست ددبنه‌وه. هه‌ن ديك کات 
که‌سهکه کیشی ده‌چیته سه‌رووی کێشى پیش ده‌ستپیکردنی 


7. 


رۆرۋەس ته‌ندروستی 


ریجیمه‌که‌ی. لیره‌دا پێویسته ئهوه بلیْین که هه‌رگیز به بی چاودێری 
که‌سیکی لیزان که له بواری رۆژوودا پسپوره پەنا نەبەنە بەر رژژووی 
درێژماوە. رۆژوو باش‌ترین‌و دلنی‌اترین ریگای ه بو گیرانسه‌وه‌ی 
ته‌ندروستی‌و نه‌هیشتنی کیشی زیاده. به‌لام ثهم کاره پمیوه‌ندی به 
جه‌سته‌ی ثالوزو ته‌واو نمناسراوی کیمه‌ی مروفه‌وه هه‌یه. ھەر لەبەر 
ثهم بابه‌ته باشتر وایه له ژبر چاودیری که‌سیکدا رۆژوو بگڕێت که 
لەم بواره‌دا شارەزا بێت‌و بزانی له کاتی به‌روژوو بووندا ره‌نگه چ 
کیشهو گرفتێك رووبداتو له کاتی پیویستدا رکاوشوینی پیویست 
بگریته‌بهرو به شیومیه‌کی ژیران» مامه‌نه لەتەك ئەو نیشانه‌و 
کیشانه‌دا بکات که له‌کاتی بهرؤژوو بووندا دێنه پیش. 

دەتوانرێت چهند له‌کزشی مرۆۋ دابەزێنرێت؟ دابه‌زینی کش له 
که‌سه‌کاندا جیاوازه. به‌لام به‌گشتی ده‌کری بلیین: به پێى شیوازی 
ته‌ندروستی سروشتی ده‌کری مرۆۋ روژانه کیلزیه‌ك له چه‌ورییه‌کانی 
بتوێنێتەوە. که هیچ مه‌ترسی‌و سه‌رچلییه‌کی به‌دواووه نییه‌و 
شیوازیکی ته‌واو سروشتییه‌و مرۆۋ ده‌توانی به‌رده‌وام بێت له‌سه‌رک. 
ایا شه‌وه جیگه‌ی مه‌ترسی نییه که له‌ماومیه‌کی که‌مدا بزیکی زور 
له‌کیشمان له‌ده‌ست بدهین؟ نه‌خیر ئەگەر ثه‌مکاره له ژێر چاودیری 
که‌سیکی شارهزادا ثه‌نجامب‌دریّت هیچ مه‌ترسییه‌کی نییه. دیاره 
ممبه‌ستم ثهو دابه‌زاندنی کیْشه‌یه که به‌هوی روژوو گرتنیکه‌ومیه که 
تهنها ئاوی تیدا ده‌خوریتهوه‌و هیچی تر ناخوریت. لەم کاته‌دا 
که‌سه‌که ودك پیویست هیور ده‌بیته‌وه‌و پشوو ده‌دات. با لیره‌دا باسی 
ثه‌وه بکمین‌و بزانین چاکییه‌کانی نه‌خواردنی خوراك له‌چاو خواردنی 
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خۆراكدا. كامانەن: 
. له ماوه‌ی روژووه‌کهدا زور به خیرایی چه‌ورییه زیاده‌کان 

ددتوینهوه. 

۲-روژژووی سروشتی زور خوشتره له ھەر چه‌شنه ريجيميّك که به 
هویانه‌وه كەسە فه‌نلهوه‌کان کی شیان داده‌بریت. له کاتی روژوودا 
کسه‌که هه‌رگیز له ژێر که‌و فشاره کوشه‌ندهو کازارده‌رانه‌دا نانالینی 
که به‌هوزی خواردنی هه‌ندی خوراکی تایبه‌ته‌وه تووشی دمبیّت. چونکه 
كاتێك كه‌سێك به‌رنامه ریژی ده‌کات بو که‌وه‌ی به‌روژوو بیّت. ده‌روونی 
ثارامه‌و ده‌زانی که هیچ باسیّك له‌خواردن نییه. به پیچه‌وانه‌وه لهو 
ریجیمانهدا که بو دابه‌زاندنی کیش لهبه‌رچاو ده‌گیری که‌سه‌که 
به‌رده‌وام بیری لای خواردنهو بیانووی ثه‌و خواردنانه ده‌گریت که 
خواردنیان قه‌دمغه کراوه‌و ئەمەش بوی دهبیته هوی ئازار. 

۲به‌هوی دابه‌زینی کیش له ریگه‌ی به‌رژوو بوونه‌وه. پیستی لەش 
شلو ناشورین نابست. شه‌و کاته‌ی که‌سه‌که هه‌ستی کرد به‌هوزی 
رژژووه‌وه چه‌ند کیلویه‌ك له کیشی دابه‌زیوه. نیشانه‌کانی به‌ره‌وباش 
چوونی ته‌ندروستی ده‌رده‌که‌ومن که بریتین له: 

ثا) سەر لمنوی ده‌توانی زور ثازادو سروشتی همناسه بکیشی. 

ب) ده‌توانی به بی سه‌خله‌تی‌و نیگه‌رانی بجوولیت. 

+ثه‌و هسته ناخوشه‌ی لادروست نابێت که له کاتی گه‌ده‌و ورگ 
پر بوونیدا بوی دروست دەبێت. 

مقه‌بزی‌و گرفتی ده‌زگای هه‌رز ثازاری نادەن. 

7-هه‌ست به‌وه ده‌کات کیشه‌و گرفته‌کانی پیشووی يەك له دوای 


وزه 


® نه‌نصروسنی 


يەك له کولی دەبنەوە. 

۷فشاری خوینی كەم دەبێتەەو دلیشی زور ثاسوودتر کاری خوی 
ثه‌نجامدددات. 

دوای گرتنی روژووه‌که‌و دابه‌زینی کیش, ته‌واوی ئەم نیشانانه به 
روون‌و ثاشکرایی ده‌رده‌که‌ون. نیشانه‌کانی ته‌ندروستی په‌یومندییه‌کی 
راسته‌وخویان له:هك دابه‌زینی کێشدا ههیه. چونکه كاتێك مرۆف 
دست له‌خواردن هه‌نده‌گریت ھەر له‌روژه‌کانی سهره‌تاوه که هیشتا 
کیشیشی زور دانه‌بوزیوه هه‌ست ده‌کات ره‌وشی ته‌ندروستی زور باشتره 
بووه‌و جسته‌ش زور باش شه‌و بره که‌مه‌ی نیشاسته‌و شه‌کرو 
چه‌ورییه هه‌رس ده‌کات که به‌کاری دینیت. 

رۆژێك که‌سیك هاته لام که کیشی له‌شی زياد بوو. له‌ژێر 
چاودیُری مندا دستیکرد به روژوو گرتن. پاش ته‌واو بوونی ماوهمی 
روژووه‌که‌ی‌و چارسهر بوونی پیی وتم: ثه‌و ثه‌زموونه‌ی من لهو 
ماومیه‌دا به‌دستم هیناوه به‌سه‌رهاتیکی زر خوش‌و سه‌رسورهینه‌ره؛ 
چونکه ثه‌و هه‌موو چه‌ورییانه له ماومیه‌کی كەمدا توانه‌وه‌و له‌چاو 
پیشوودا ززر فه‌رقم کردووه‌و ثه‌و که‌سه‌ی پێشوو نیم. من هه‌رگیز به 
خه‌یالیشمدا نه‌ده‌هات ثاوا خێرا ثه‌و چه‌وریانه بتوینه‌وه! خانمیکی تر 
که بو ماوه‌ی دوو همفته به‌روژوو بوو وتی: من پیشتریش له ژیر 
کاریگه‌ری پروپاگه‌نده‌ی ده‌زگاکانی راگه‌یاندندا به‌رنامه‌ی چارسهر به 
حه‌مامم دست پیکرد. له‌وی دمبوو جوره ریجیمیکی تایبهتم په‌پردو 
بکردایه که لانی زوری روژانه تا ۷۰۰ کالوری له‌خو ده‌گرت‌و 


به‌رده‌وامیش هه‌ستم به برسیایه‌تی ده‌کرد» به‌لام لێره ھەر به‌راستی 


۳ 


«. فیربیرت م. شبلتهن 


رۆژوو گرتن بو من چێژ وه‌رگرتن بوو. نه‌خوشیکی تر که بو ماوه‌ی 
ھەفتەيەك بەرۆژوو بوو تا لەدەست چه‌ورییه زیاده‌کانی له‌شی رزگاری 
ببیت. دمیه‌وت: له‌هه‌موو تەمەنمدا هه‌ستی لهو چه‌شنهم نهبوودو 
ههتا مابیشم له بيرم ناچیته‌وه. بو من ثهم پشوودانو روژووگرتنه 
شتیکی بی وينه بووء پیشتر هه‌رگیر بهو شیومیه بيرم نه‌ده‌کردهوه که 
مرۆۋ به نه‌خواردن بهو شیومیه به گورو له‌شساغ ببیته‌وه. دیاره 
هه‌ميشه روژوو بهو شیودیه نییه که ثهم خانمه باسی ده‌کات. هه‌روه‌ها 
رمنگه له کاتی به‌روژوو بووندا هه‌نديك حالمت بیْته پیش که خۆش 
نه‌بن‌و وا بکات کلسه‌که نه‌توانی له روژوو گرتنه‌که‌ی به‌رده‌وام بێتو 
ناچار بت بەر له‌ومی بگاته کامانجه‌که‌ی رژژووهکمی بشكێنى. 
هه‌روه‌ها له‌کاتی بەرۆژوو بووندا هه‌ندی حاله‌تی پر له خوشی بو 
که‌سی روژووه‌وان دیته پێش که هه‌رگیر له‌ژیانی روژانه‌ی خویداو لهو 
کاتانه‌دا که خواردنی خواردوه؛ به‌خویه‌وه نمبینیوه. 

روژوو بو که‌و که‌سانه‌ی به خواردنی هه‌موو ژه مه خواردنټك 
تووشی ثازارو ناراحهتی دەبن. خوشییه‌کی زوری به‌دواوه‌یه‌و كەسە 
ده‌رده‌داره‌کانیش له‌کاتی به‌روژوو بووندا. هه‌ست به هیچ ئازارێك 
ناكەن. ئەگەر بێتوو به شیودیه‌کی سهرکه‌وتووانه رۆژوو بگوردرێت. 
ثه‌نجامی زۆر باشو حیگه‌ی ره‌زامه‌ندی بو كەسە نه‌خوشه‌کان تێدايه. 
هه‌موو که‌و که‌سانه‌ی به‌روژوو دمبن, هه‌ست به ره‌زامه‌ندی دەكەن 
له‌وه‌ی که له‌ریگهی رۆژوو گرتنهوه چەند کیلو له‌چه‌ورییه 
زیانبه خشه‌کانیان تواوهته‌وه. خوشترین سات بو که‌سیکی قه‌له‌و ثه‌و 
ساته‌یه که ده‌بینی ھەر له‌هه‌فته‌ی یه‌که‌می روژوو گرتنه‌که‌یداو 
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رقژوهی نه‌ندر وستی 


لمقوناغی به‌که‌مدا هه‌شت کیلو له کێشى دابه‌زیوه. دیاره ھەندێك 
دو خیش دیته پیش که اوا بهو خيرایه کیشی که‌سه‌که دانابه‌زیت. 
ههندیکجاریش دێته پیش که له‌روژانی یه‌کهمو دووه‌مدا ته‌رازوو هیچ 
چه‌شنه گۆڕانێك پیشان نادات. هه‌ميشه له ماوه‌ی روژوو گرتندا (به 
تايبەت لمیه‌کهم روژه‌کاندا) دابهزینی کیشی له‌ش وەك يەك نییه‌و 
به‌رزو نزم بوونهوه‌ی تیّدایه. رژژووگرتن ته‌نها به مهبه‌ستی 
که‌مکردنی کێش نییه, به‌لکو زیاتر کارده‌کانته سەر› سه‌رله‌نوی 
جزشدانه‌وه‌و دروستکردنه‌وه‌ی تسه‌واومتی کرداره گرینگ‌و 
سه‌ره‌کییه‌کانی لەش. بو ثه‌وهی لەش خوی بتوانی مرو له‌ده‌ست ثهو 
حاله‌ته ناخوشانه رزگار بکات که به‌هوی خراپ کارکردنی سیستمی 
جه‌ستهیه‌وه دروستبووه‌و ئەم شێوازەش ته‌واو حیاوازه لەتەك هه‌موو 
ثه‌و ریجیمانه‌ی بو دابه‌زاندنی کیشی لەش ره‌چاو ده‌کریت. 

ئەم کاسووده بوونه به‌یودندی به‌ودوه همیه که که‌سی به‌روژوو 
له کاتی به‌روژوو بووندا برسیایه‌تی ناکێشێت. برسیایه‌تی کیشان 
تایبه‌ته بهو ریجیمانه‌وه که به هویانه‌وه که‌سيك دهیهه‌وی خوی 
له‌رولاواز بکات یا پمیوهندی بهو شیوازانه‌وه همیه که تیایدا راده‌و 
ده‌وری خواردنه‌کان كەم ده‌کرینه‌وه. ھەندێك كەس له روژانی یه‌کهمو 
دووه‌می نه‌خواردنه‌که‌یاند! هه‌ست به سه‌ربه‌ستی ده‌که‌ن‌و چیتر بير له 
خواردن ناکه‌نه‌وه. ثه‌مه له کاتیکدایه که بڕێك كەس ئەم حاله‌ته‌یان 
نییه‌و له رژژی سییه‌مدا برسییه‌تیان نامینی‌و ثه‌گه‌ر به‌هزی هه‌نديك 
ره‌وشی تایبه‌تهوه رژژووه‌که نهمشکیت. ده‌کریت به بی هه‌ست به 


برسیایه‌تی کردن درێژه به رژژووه‌که بدریت. 
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«. شێربێرت م. شیلنان 


من ثهم سه‌ربورده‌و باسانه‌تان لهثه‌زموونی شه‌خسی خومهوه بو 
ده‌گیّر مه‌وه. ئەمجۆرە باس‌و خواس‌و بوچوونانه لەلايەن که‌سانی تری 
پسپور و شارمزا لمبواری روژوودا تاقیکردنه‌وه‌و به‌دواچوونیان له‌سه‌ر 
کراوه‌و راسستییان سه‌لمینراوه. دوو پزی شك ئەم ثه‌نجامان‌هیان 
له‌کلینیکه‌کانی خویاندا تافی کردهوه‌و له‌رووی زانستییه‌وه راستی ئەم 
بابەتە‌يان سه‌لماند. شه‌وان ثاماژهمیان به‌وه‌دا که روژوو دلنیاترین‌و 
دڵخۆشكەرترين‌و تاسانترین شێوازێکه که بکریت له‌رزگایه‌وه کلیشی 
زیاده‌ی جه‌سته دابه‌زیت. یه‌کيك لهو کهسانه شهم تافیکردنه‌وه‌ی 
ئەنجامدا دکتور "ليون بلووم" بوو له‌زانکوی پینسیلقانیاء ئم پزیشکه 
خوی به مه‌سه‌له‌ی روژووه‌وه سه‌رقال کردو چه‌ندین تافیکردنه‌وه‌ی 
لەسەر ثه‌و کهسانه ثه‌نجامدا که دمیانه‌ویست کیشیان كەم بکه‌نهوه. 
ثهم پزیشکه پاش ماودیه‌ك وهك پسپور له دابه‌زاندنی کێشدا ناوبانگی 
ده‌رکرد ئەم پزیشکه که‌لکی له ثه‌زموونه‌کانی دکتور بلوومیش 
وذرگرت. شسهم دوو پزب شکه که خوّب ان بو چاره‌سهرکردنی 
نه‌خوشییه‌کان به رژژوو ته‌رخان کردووه دەڵێن پیاوان له کاتی روژوو 
گرتندا که‌متر له ژنان کش كەم دەكەن. واته ئەگەر خانمان روژانه 
يەك تا دوو کیلو كەم بكەن ثه‌وا پیاوان بریکی که‌متر كەم دەكەن. 
ثه‌وان لهو بروایه‌دا بوون که مروف له کاتی به‌روژوو بووندا له برسیان 
ناناڵێنێت‌و دوای سی رۆژ برسیایه‌تی نامینی‌و مروف که‌متر بير له 
خواردن ده‌کاته‌وه‌و حاله‌تی سهیر روو له دەروونو جه‌سته‌ی مرو 
دمکات. ثه‌وان به رژژووه‌وانه‌کانیان ده‌وت به خویان ته‌لقین بکه‌نو 
بڵێن: "ئێستا رەوشم له روژانی پێشوو باشتره." خانمێك دوای ۸؛ رۆژ 
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بەرۆژوو بوون وتی: پیشتر ئەگەر رۆژێك ژه‌میکم نه‌خواردایه زۆرم 
ھەست به برسیایهتی ده‌کرد. بهلام ئێستاو دوای 48 رۆژ هیچ 
نه‌خواردن هیچ هه‌ست به برسیایه‌تی ناکه‌م. 

دکتور بلووم ده‌لی: شه‌و که‌س‌انه‌ی پییانوایه نابئ روژووی 
دریژماوه بگورێت‌و به‌لکو باشتروایه له نێوان روژووه‌که‌داو پاش چهند 
روژيك سه‌رله‌نوی بڕێك خواردن بخورێت بههه‌له‌داچوون. پیشنیارم 
بو ثه‌و که‌سانه‌ی ته‌ندروستن‌و تهنها بو تواندنه‌وه‌ی چه‌ورییه‌کانیان 
رۆژوو ده‌گرن ثه‌وه نییه له جیگه‌دا بکه‌ون. به‌لکو پێشنیارم ثه‌ومیه 
که زور بجوولین. هه‌روه‌ها پیشنیاری چه‌ند وه‌رزشیکی تایبمت ده‌کهم 
ثه‌نجامی بدەن. دیاره ثهم رئوشوینانه نابنه مایه‌ی شه‌وه‌ی که 
چه‌ورییه‌کان خێراتر بتوێنەوە. به‌لکو دمبنسه هوی شه‌وه‌ی که 
ماسولکه‌کان‌و شانه‌و کوئه‌ندامه‌کانی جه‌سته له‌حاله‌تیکی هاوسمنگدا 
بمێننەوە. واته توانای کارکردنو هێزو وزه‌ی کنشکردنو خوراگریان 
له دو خیکی هاوسه‌نگدابیّت. ئەگەر که‌سيك بیهه‌وی له ریگه‌ی وه‌رزش 
کردنه‌وه کیشی زیاده‌ی دابه‌زینی. پیویسته زیاتر له راده‌ی مامناومندی 
جووله‌ی هه‌بی‌و چالاکی بنوێنێت. دیاره جووله‌و چالاکی جه‌سته‌یی 
دمبیّته هۆی ثه‌ومی مرۆۋ زیاتر بخوات‌و ثاسایيشه که ثیشتیای زورتر 
دەبێت. باشتر وایه له کاتی به‌روژوو بووندا خو له جووئه‌و چالاکی 
تووند ببوێردرێت. شتیکی ئاشکرایه ده‌زگای هه‌رسی هه‌موو كەس 
وەك يەك نییه. هه‌نديك لاوازو هه‌ندیکیش به‌هیرترن. به بۆچوونى 
من زياد بوونی کیشی جه‌سته لەبەر ثه‌وه نییه که يه‌کيك له 
گلان د(لوو)ه‌کانی جه‌سته باش کار ناکات, به‌لکو ثه‌زموون ه 
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«. غیتربیترت م. شهلتهن 


شه‌خسییه‌کان پیشانیان داوه که. زورخوری دمبیّته هوی دروستبوونی 
کیشی زیاده. که‌مه كەمێك له راستییه‌وه نزیکه. هه‌نديك كەس 
هه‌رچی بخون خیرا دمبیّت به چه‌وری. ثه‌وان ئەوەندە ناخۆن که 
پیویستیانه, به‌لکو ثه‌وه‌نده ده‌خون که حه‌زیان لیْیه‌تی. ناکری بلیین 
ھەر چه‌شنه جه‌ستهیه‌ك له کاتی روژوودا ج رادەيەك له 
چه‌ورییه‌کانی دەتوێنێتەوە. چونکه ثه‌وه جه‌ستمیه بریار ده‌دا چه‌نده 
چه‌وری بتوێنێتەوەو ثه‌مه‌ش له مروفیکهوه بو مرزفیکی دیکه 
جیاوازه چونکه له‌شه‌کان جیاوازنو وەك يەك نین. له کاتی روژوودا. 
نه‌خواشییه شاراوه‌کان‌و شوینه لاوازه‌کانی جه‌سته دهرده‌که‌ونو رەنگە 
ثهم جیگایانه‌ی که بوری گهیانی خواردنه‌کهیان داخراوه. له‌کاتی 
کرانهوه‌و کردنمه‌ده‌ری ژمهره ریگره‌کان دا تووشی ههندی گرفت‌و 
کیشه‌ی کاتی ببن, ھەر بزیه دەئێم باشتره روژووی درێژ ماوه له‌ژیر 
چاودیری که‌سیکی شاره‌زادا شه‌نجام بدریت. ئەگەر ده‌وره‌ی رۆژوو به 
باشی کوتایی پێبێت نەك ته‌نها چه‌ورییه زیاده‌کان ده‌توینه‌وه, بگره 
که‌سه‌که چه‌ندین ئەنجامى سه‌رنجر اکیشی ده‌ستده‌که‌ویت‌و دوابه‌دوای 
ثه‌و حاله‌ته ژيانيك دەست پیده‌کات که تیایدا په‌ی به هیرو تواناک 
خۆ دروستکردنه‌وه‌و نوژهنکردنهوه‌ی جهسته دمبردریت‌و تاسویه‌کی 


روشنی نوی به رووی ژیانی ئەم کسانه‌دا ده‌کریته‌وه. 


رزوی تە ندروستی 


ژیان به بێ خواردن 
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چه‌ند سال پیش ئێستا چەند گوفاریکی جیهانی چه‌ندین 
بابه‌تیان سه‌بارمت به فروکه‌وانیکی چل‌و دوو ساله به ناوی "رالوف 
فلزرس" و ژنیکی بیست‌و يهك ساله (که سه‌رقالی راهیینانی فرکه‌وانی 
بوون) نووسی. ثه‌وان له کاتی فریندا فروکه‌که‌یان ده‌که‌ویْته خواره‌وه. 
ئەم دووانه ماوه‌ی 1٩‏ رۆژ به بی خواردن مابوونه‌وه. ثه‌وان خه‌لکی 
بروکلی نيۆيۆرك بوون‌و دوای حه‌وت هه‌فته لهو رووداوه له‌کیوه‌کانی 
کولومبیا دوزرانه‌وه, که‌م دوانه له نیوان چاله به‌فره که‌نه‌دییه‌کانداو 
له‌حالیکدا دوزرانه‌وه که ماومیه‌کی زژر بوو هیچیان نه‌خواردبوو. 
ثه‌وان جلى ثه‌ستوورو گه‌رمیان کردبووه‌به‌رو توانیبوویان په‌ناگایه‌کی 
هاکه‌زایی بو خویان دروست بكەن. ژنه گهنجه‌که بو ماوه‌ی چوار رۆژ 
چوار روژنی ساردین‌و بريك میوه‌ی به سرکه ترشکراوی به چه‌ند 
بسکیتیکه‌وه خواردبسوو. سی هه‌فته دوای که‌وتنه خواره‌وه‌ی 
فروکه‌که‌یان, ثه‌و خواردنه‌ی پییان بووه ته‌واو ده‌بی‌و پاش ئەم سی 
ههفته‌یه خواردنی ئەم دوو كەسە ته‌نها ثاوی به‌فره‌گان(به‌فراو) بووه 
که سی ژه‌مه‌ی (واته به‌یانیو نیوه‌روو ئێٌواره) خواردوویانه‌ته‌وه. 


خانمه گه‌نجه‌که وتبووی: ته‌واوی شه‌و شەش حه‌وتوه‌ی دوایمان ته‌نها 
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«. شێربێرت م. شیاننین 


به خواردنهوه‌ی ئاو بەسەر برد. ئێمه به سی شێوه ئهو ناوه‌مان 
ده‌خوارده‌وه: شاوی گەرمو شاوی ساردو شاوی کولاو. ثه‌وان پاش 
ماومیه‌ك ههستیان به‌وه کردبوو ثه‌و به‌فراو‌ی ثه‌وان ده‌یخونه‌وه. زور 
خوشتره‌و باشتر ته‌حه‌مول ده‌کهن. هێلنا خانم که پیش که‌وتنه 
خواره‌وه. لهشیکی خرو قه‌له‌وی ههبوو دوای که‌وتنه خواره‌وه هه‌ستی 
کرد سێزده کیلوو نیو له کیشی دابه‌زیوه. 

رولفی 42 ساله که له کاتی که‌وتنه خواره‌وه‌که‌دا ده‌بوو بو رزگار 
کردنو مانه‌وه‌ی خوی هه‌ولیکی زیاتر بدات دوای شهم رۆژووه 
ناچارییه ۷ کیلو له کێشى داب هزیبوو. دوای رزگ‌ار کردنیان 
پشکنینیکی وردو ته‌واوی پزیشکیان بو ثه‌نجامدراو دوای پشکنینه‌کان 
پزیشکه‌کان رایانگه‌یاند که تمندروستی هو دووانه له‌دوخیکی زۆر 
باشدایه. چه‌ندین ژن‌و پیاو لەم چه‌ند سالانه‌ی پێشوودا› رژژووی 
درێژماومیان گرتوه. نەك به‌هوی روژووه‌وه زیانیان پیّنه‌گه‌یشتووه 
به‌لکو زۆریش سوودمه‌ند بوون. که‌متر رووداوی له‌و چه‌شنه روودەدەن 
به‌لام دمبی دان بهو راستییه‌دا بنێین› لهو سالانه‌دا که خواردن كەم 
ده‌ستده‌که‌ویت. خوای به‌دیهینهری سروشت بو مانهوه‌ی گیاو 
گیانله‌به‌ره‌کانی حیساب‌و کنیْبیکی هه‌یه. به‌رده‌وام رووده‌دات که له 
سروشتدا خواردن کهم بێت. له کاتی قات‌وقریداو له زستانه 
تووشه‌کانو لافاوه‌کاندا. له سروشتدا. گیانله‌به‌ره کیوییه‌کان که‌متر له 
هاور ه‌گه‌زه‌کانی خویان (واته نهو ثاژه‌له کیویانه‌ی لەتەك مروشدا 
ده‌ژین‌و مرۆف خواردنه‌که‌یان بو دابین ده‌که‌ن‌و هیچ پێویستیان به‌وه 
نییه بير له دابینکردنی خوراك‌و ئاو بکه‌نسه‌وه) خواردنیان 
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ده‌ستده‌که‌ویت. له سروشتدا. پێويسته زر جار گیاکان‌و گوشتخوره‌کان 
خویان له تەك ثه‌و سنوورو به‌ربه‌ستانه‌دا بگونجێنن که به‌هوی که‌می 
خوراکه‌وه دروست دمبیّت. ئەم ثاژه‌له کیویانه له‌رنو ودك ھاورەگەزە 
مالییه‌کانی خویان به‌هوی کوکردنهوه‌ی ثه‌و زبلانه‌ی دمیخون قه‌له‌و 
نین. له كۆتايى وه‌رزیکی تووش‌و سه‌ختدا لەگەل شه‌وه‌دا که کهم 
گیانله‌به‌رانه تەنھ پیستیان به ئێسقانەوە ماوه که‌چی به‌هوی که‌می 
مادد‌ی خوراکییه‌کانه‌وه نامرن. دکتور "فلیکس. گول. ثوسواند" له 
کتیبه‌که‌یدا به ناوی "دنیای ثاژدله کیوییه‌کان "دا دمنووسی: كاتێك 
ثاژه‌له کیوییه‌کان روو ده‌که‌نه جێگایەك که خواردنی تیدا نییه. 
خویان لەتەك هه‌ل‌ومه‌رج‌و بارودوخی ثه‌و شوینه‌دا ده‌گونجینن. له 
سالی ۸۷۷ادا که له باشووری به‌رازیل ده‌جار وشکه‌سالی روویدا, 
چهندین ره‌وه مانگا که ته‌نها پیستیان به‌سه‌ر کیسقانه‌وه مابووه هم 
ره‌وشه سه‌خته‌یان نابووه پشت سه‌رو زاووزیشیان کردبوو, شهم 
مانگایانه بنچکه شاراوه‌کانی ژیرزه‌وی‌و رمگ‌و گه‌لای کاکتووسیان 
ده‌خواردو له ریگهی هه‌لدانهوه‌ی چه‌وو لمی شیداری لیواری 
رووباره‌کان شاوی پیوی‌ستی جه‌سته‌یان دابین ده‌کردو توانیبوویان 
درێژه به ژیانی خویان بدهن. جوره سه‌گیکی لوبنانی هه‌یه به 
"خمیّر" بهناوبانگن, له بیابانگه‌لیکی وشك‌و به‌ره‌هووتدا ده‌ژینو 
زاوزیش ده‌کهن که كەم( ریده‌که‌وی نیچیریکیان چنگ بکه‌ویو 
کاویش به‌ودنده که‌مه که جههه‌نه‌می هه‌تاهه‌تایمت بىر ده‌خانه‌وه. 
ناتوانین ته‌سه‌وری شثه‌و راستییه بکهین که گیانله‌بهره‌کان خویان 
لمته‌ك ئەم ههل‌ومه‌رجه سه‌خته‌دا ده‌گونجینن‌و نه‌وه دوای نەوەش 


۷ 


«. فیربپرت م. شیلتون 


زياد ده‌کهن. دەلەك که له کولانه‌که‌یدا خوی ده‌شاریته‌وه‌و چه‌ندین 
رۆژ به بی خواردن لهو شوینه‌دا دەمێنێتەوە. ھەر دوای ثازاد بوون 
خیرا به شوێن خواردندا ده‌گه‌ریت. ورچ به درجژایی زستان هیچ 
ناخوات‌و لەم وه‌رزه‌شدا ده‌زی‌و شپریش دمدا به بیچووه‌کانی. شهم 
چهند نموونه به‌سه بو ثه‌وهمی بزانین له‌شی مروفیش ثهو توانایانه‌ی 
ههیه که بتوانی بی خواردنی خوراکیش دریژه به چالاکییه‌کانی خوزی 
بدات‌و پیویستییه‌کانی خوی دابین بکات. "دکتور راگنه‌ر بیرگ" که 
خه‌لاتی نوبلیشی پی به‌خشراوه‌و پسپوره له بواری خۆراکیشدا, 
ددنووسی: ده‌کری بو ماوهیه‌کی دوورودرێژ هیچ نه‌خوّیت‌و زیندووش 
بمێنیتەوە. من چهندین كەس دهناسم زیاتر له 100 رۆژ هیچیان 
نه‌خواردیوو. ھەر بوّیه پیویست ناکات له نه‌خواردن بزسين. ئەو 
ماومیه‌ی فروکه‌وان‌و هاوریکه‌ی دوای که‌وتنه خواره‌ومیان ناچار بوون 
به‌روژوو بن زور زور نه‌بوو. 

لیره‌دا ئم پرسیاره دیته‌گور که ھەر كەس تا چەند به‌روژوو 
بێت؟ ده‌کری بهم شیودیه وهلامی شهم پرسیاره بدمینهوه: شوه 
پهیوه‌ندی به‌وهوه هه‌یه که جسته‌ی ثه‌و كەسە تا کوی ده‌توانی به 
بی خواردن خوی راگری‌و ره‌وشو دۆخى سروشتیش لەم نیوانه‌دا 
ده‌وری ههیه. سه‌رجهم بوونه‌وه‌ره‌کان به‌رده‌وام سوود له ره‌وتی ژیان 
وه‌رده‌گرن‌و لەم ثاراسته‌دا دەخۆنو پیویستییه‌کانی خویان دەستەبەر 
دەكەنو زاوزی دەكەن. شهم سونه‌تی ژیانه له کاتی روژووشدا 
به‌رده‌وامه و هیچ کامیان به ته‌واوی له‌کار ناکه‌ون‌و دانامرکینه‌وه. ثه‌و 
گیانله‌به‌ره‌ی له يەكێك له جه‌مسه‌ره‌کاندا ده‌چیته خه‌وی زستانه‌وه. 


رزوی نه‌نصروستی 


پنزویسته گه‌رمی پیویست به‌رههم بیْنی بو ثه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لەشى 
دانەبەزێت. ھەم ئاژەڵو ھەم مرۆفیش له کاتی روژوودا هه‌ناسمیان 
ناوستی‌و نابی لیدانی دلیشیان بومستی‌و پیویسته به‌رده‌وام خوێن له 
سووراندا بێت› دمبی ده‌زگای کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی پاشه‌رو به‌رده‌وام کاری 
خوی بکات‌و شانه وکو‌ئمندامه‌کان له تهنه زیاده‌گان خاوین بکاته‌وه. 
دمبی ثه‌و کرداره بنه‌ره‌تییانه‌ی هوی پاراستنو راگرتنی جەستەن› بی 
وستان ته‌واوی ثه‌رکه‌کانی خویان بەڕێوەبەرن به‌لام به شیوهیه‌کی 
هیواشترو به‌رده‌وام. هه‌میشه حائەتگەلێك دیته پیش که تیایاندا 
جهسته يا خانەيەك بگۆڕێت يا ده‌رسانی زامێك بکات. به پیی 
ئەزموونێك که لهو چمندین ساله زۆرو زه‌وندهدا له نه‌خوش‌و 
روژووه‌واناندا به‌دستم هیّناوه. بوم یه‌کلا بۆتەوە که ئەمجۆرە 
کردارانه به‌بی وستان دریژمیان هه‌یه‌و له کاتی به‌روژوو بوونیشدا 
هیچ کەلێنێکیان تیناکه‌وی. تەنانەت له کاتی رۆژووشدا که له 
دەرەوەر | هیچ خواردنێك ناگات به جهسته. جسته به‌رده‌وه‌امه له 
کاره بنیاتنەرو گه‌شه‌پیده‌ره‌کانی خۆی که گهشه‌و نوژه‌نکردنه‌وه‌ی 
خانه‌کانیش دەگرێتەوە. به‌رده‌وامی ھەندێك کاری وەك جوولانو 
کردنه‌ده‌ره‌وه‌و هه‌رسکردن که جه‌سته بو پاراستنو راگرتنی خۆی 
پیویستی پییانه له ربگه‌ی ثه‌و شتانه‌وه دابین دەبن که بوونه‌ته 
به‌شيك له جسته. بو دریژه‌دان بهم کرداره پئویستانه جه‌سته 
پیویستی به که‌ره‌سته‌ی تازه ههیه. ثه‌رکی ئەم که‌ره‌سته تازانه‌ی که 
به جسته ده‌گه‌ن ثه‌ومیه که قه‌رمبووی ثه‌و وزمیه بکه‌نه‌وه که بو 
به‌ریومبردنی ئەركە پیّویسته‌کانی جه‌سته به کار براوه‌و هه‌روه‌ها 


د. فیربیرت م. شېلتۆن 


پیویستی جه‌سته دابین بكەن. ئەگەر سیستمێك هیلاك‌و لاواز بوو, 
ثهم کرداره پیُویستانه که‌موکورتیان تێدەکەوێت. 

شه‌و گیانله‌به‌رانه‌ی ده‌چنه خه‌وی هاوینه‌وه(ر‌نگه مه‌به‌ستی 
خه‌وی زستانه بێت. وەەرگێر)› ھەم همناسه دەدەن‌و ھەم دلیشیان 
به‌رده‌وه‌ام لێدەداء گه‌رچی لەم حال‌ته‌دا ئەم کرداره پیویستانه 
داده‌به‌زن بو نزمترین ثاستی خویان به‌لام ناوستن چونکه چالاکی 
جه‌سته‌ی گیانله‌به‌ره‌کان لهم کاسته زیاتر دانابه‌زیت. پیشتریش باسی 
ثه‌وه‌مان کرد ورچه میکان که له زستانداو له کاتی پشووی زستانه‌دا 
دەزێن‌و بی گوڼدانه وه‌رزی زستانو نه‌بوونی خوراك شیر به 
بیٌچووه‌کانیان دەدەن. ئەم شيره له جهستهیه‌کدا به‌رهه‌مدیّت که له 
دەرەوەرا خواردنی پێناگات. هو گیانله‌به‌رانه‌ی پشووی دریژماوه‌ی 
هاوینه‌و زستانه‌یان هه‌یه. له ماوه‌ی پشووه‌که‌یاندا بێ ئەوەی هیچ 
خواردنیکیان له ده‌ره‌وه‌را پێبگات ته‌واوی پیویستییه‌کانی جه‌سته‌ی 
خویان دابین ده‌که‌ن. ته‌واوی ثه‌و کردارانه‌ی کهم گیانله‌به‌رانه لهو 
ماودیه‌دا ثمنجامی دەدەن بهو وزمیه ثه‌نجامدمدریت که له جه‌ستمیاندا 
پاشه‌که‌وت کراوه. ھەر بەم چه‌شنه جه‌سته‌ی مرزفیش چه‌ندین 
عه‌مباری پاشه‌که‌وتی ههیه‌و لهو کاتانه‌دا که مرۆۋ خواردن ناخوات. 
جه‌سته ئەم پاشه‌که‌وتانه به‌کار دێنێت. به شیومیه‌کی ثاسایی 
جه‌سته‌ی مرۆف بڕێك مادده‌ی خوراکی به شیوه‌ی چه‌وریو موخی 
ثی سقان‌و ن‌شاسته(گلیک‌وژن) و ماسولکه‌و ثاوشمر(لینضی ریخوّله يا 
چیلزس)و هه‌روه‌ها مادده کانزاییه‌کان‌و فیتامینه‌کان پاشه‌که‌وت 
ده‌کات. كاتێك جه‌سته ساغه به‌رده‌وام نهمجوره ماددانه پاشه‌که‌وت 


ج پیک لول نهندروهنی 


دەكات‌و ھەندێكجار کم بر ه مادده پاشه‌که‌واتنه به‌شی چەند رۆژ يا 
چەند ھەفتە يا چەند مانگ هیچ نه‌خواردن دەكات. که‌وانه‌ی 
فروکه‌که‌یان ده‌که‌ویته خوار يا ثه‌و که‌سانه‌ی بو ماومیه‌کی دوورودرێژ 
له‌ژیر دارو په‌ردوودا به زیندوویی ده‌میّننهوه یا ثه‌و که‌سانه‌ی بو 
دابه‌زاندنی کێشى جه‌سته‌یان به‌روژوو دەبن. لهو کاته‌دا که هیچ 
ناخون پاشه‌که‌وتی ناو عه‌مباره‌کانی جه‌ستمیان به‌کار دێنن ھەر بوّیه 
کیشیان كەم ده‌کات. پروسه‌ی روژوو که‌وه‌مان بو ده‌سه‌لمینی که 
جه‌سته‌ی مرۆف ثه‌وه‌نده‌ی خوراك له ناو عه‌مباره‌کانیدا ههیه که بو 
ماودیه‌کی زورو بی ثه‌وه‌ی هیچ بکهنه جه‌سته‌یانه‌وه. ئەم پاشکه‌وته 
خوراکییه به کار بێنئ بی ثه‌وه‌ی هیچ به خه‌سار بدات‌و لەم 
ریگایه‌شه‌وه دریژه به کرده پیویسته‌کانی خوی بدات. له خوین‌و 
لینفو کیسقانه‌کان‌و به تایبمت له موخی کیسقانه‌کانداو له پیکهاته 
چه‌ورییه‌کان‌و له جگه‌رو لووه‌کانی ترو تەنانەت له يەك به یه‌کی 
خانه‌کان که جه‌سته‌ی نئیمه‌یان پیکهیناوه. له ته‌واوی ئەم به‌شانه‌دا 
بریکی پاشه‌که‌وتکراوی خوراك له شیوه‌ی پروتینو چه‌وری‌و مادده‌ی 
شه‌کریو کانه‌کان‌و فیتامینه‌کان همیه که جه‌سته له بارودۆخى 
نائاساییو كاتێك خواردن ناخوین نه‌وانه به‌کار دینی(له‌وانه ده‌خوات). 
نه گیانله‌به‌ره‌کانی ترو نه مرۆف هیچکامیان به‌بی ئەم پاشه‌که‌وتانه 
ناتوانن بۆ ماومیه‌کی كەم بژین. تا شه‌و کاته‌ی جه‌سته ئەم ماددانه 
به‌کاردینی» ثه‌گه‌ر هیچیش نه‌خوین هیچ چه‌شنه مه‌ترسی‌و زيانيك 
روو له جەستە ناکات. تەنانەت كەسە زۆر له‌رو لاوازه‌کانیش بریتکی 
دیاریکراو له مادده‌ی پاشه‌که‌وتکراویان له ماسوولكە‌و پیکهاته‌کانی 


۷۵ 


لەشياندا هه‌لگرتووه‌و له‌کاتی بەرۆژوو بووندا لەم پاشه‌که‌وته 


دەخوات‌و ئەوانیش دمتوانن بهو په‌ری بئ خه‌مییه‌وه بو ماومیه‌کی 
زور به‌روژوو بن‌و ته‌ندروستی خویان باشتر بكەن. 

کرده‌ی خوهه‌رسکردن(ثاتولیز) پر زسه‌یه‌که که جه‌سته له‌ریگه‌ی 
چه‌ندین ثه‌نزیمی تایبمت له‌شانه‌کانی خویدا ثه‌نجامی ده‌داو له‌ریگه‌ی 
خوین‌و لینفه‌وه ثهم مادده خوراکیانه‌ی که به‌هوی هه‌رس بوون 
لهبه‌شه‌کانیدا به‌دستی هیناوه, ده‌یگوازیته‌وه بو نه‌و شوینانه‌ی 
پێویستیان پیی هتی. گلیک وژنی پاشه‌که‌وتکراو له ناو جگه‌ردا 
(نیشاسته‌ی ثاژه‌لی) ده‌گوریت بو شه‌کرو ده‌نیردرین بو که‌و شویْنانه‌ی 
پیوی ستیان به خوراکه. تەنانەت له‌شی مرو له رۆژووە 
درێژماوەکانیشدا تووشی ثه‌و نه‌خوشیانه ((وەك: بیری بیری(به‌هزی 
که‌می فیتامین 3ایەوە دروست دەبێت). پیلاگرا (قلیشانی پێست)› 
راشیتی‌سم (ئیسکه نه‌رمه) و ثهسکهرپووت(نه خوشی پووکه‌کانه که 
به‌هوی که‌می فیتامین ن)یه‌وه دروست دمبیت) )) نابێت که به‌هوی 
که‌می خوراکه‌وه دروست دمبن. تەنانەت له کاتی نه‌خواردنی خوزراکدا 
نه‌خوشی راشیتیسم که به‌هوی که‌می فیتامین (آیه‌وه دروست دمبئ 
به‌رو باشتربوون ده‌چی» چونکه لەم کاته‌دا. زینده‌پالی(میتابولیزمای 
کالسیوم باشتر به‌ریوه ده‌چیّت. هه‌روه‌ها ثه‌و که‌سانه‌ی که تووشی كەم 
خوینین, له کاتی به‌روژوو بووندا ریژه‌ی خروکه سووره‌کانی خوینیان 
زياد ده‌کات. هه‌روه‌ها که‌و که‌سانه‌ی تووشی که‌می فیتامین 8 بوون 
(پیلاگرا) له کاتی به‌روژوو بووندا ره‌وشی ته‌ندروستیان زور باشتر 
دەبێت. له کاتی رژژوودا بیوکیمی جهسته هاوسه‌نگ دمبیّت‌و له 


ج کے روژووی نه‌نطروستی 


هه‌ندی بارودۆخیشدا نۆژەن دەبێتەوە. ئەگەر له کاتی رۆژوودا ئەم 
گۆڕانكاريانە روونەدەن. رۆژوو دەبێتە شتێکی زیانبارو کوشه‌نده. ئەو 
تافیکردنهوه جوراوجورانهی لەسەر ثاژه‌نلهکان کراوه ته‌واویان 
ثه‌وه‌مان بۆ دسه‌لمینن که کهمخواردن ده‌بیّته‌ی هوی ته‌مه‌ندریژیو 
ته‌ندروستی‌و بوونی وزه‌ی زیاترو گه‌نج بوونه‌وه. به پیچه‌وانه‌وه شه‌و 
ثاژه‌لانه‌ی به‌رده‌وام خواردنیان پیدراوه نه خوشن و ته‌مه‌نیشیان کورته. 
ثه‌و تاقیکردنه‌وه جوراوجورانه‌ی لهسه‌ر مرۆۋو گیانله‌به‌ره‌کانی دیکه 
کراوه شه‌وه‌مان پیده‌لین که له‌کاتی روژوودا جه‌سته ثه‌و مادده 
خوراکیانه به‌کاردینی که له ناو خوییدا پاشه‌که‌وتی کردووه‌و بهو 
په‌ری لێزانی‌و وشیارییه‌وه ثاگای له‌ومیه تا بچوکترین زیان به کرده 
گرینگ‌و سه‌ره‌کییه‌کانی نه‌گات. هو کاته‌ی که له دەرەوەرا خواردن 
نادریّت به جەستە. جەستە دست ده‌کات به تواندنه‌وه‌و به‌کارهینانی 
چه‌ورییه‌کان. بەر لەھەر شتيك میشك‌و ده‌ماره‌کان(اعصاب)و دلو 
سییه‌کان که بەشە سهره‌کییه‌کانی جه‌ستهن ئەم مادده پاشه‌که‌وت 
کراوانه به‌کار دینن. سیستمی لهشی که‌سی به‌روژوو دست ده‌کات به 
هر ان لهناو جهسته‌دا بو دوزینهوه‌ی مادده‌ی پروتینی‌و شه‌کریو 
چه‌وریو کانی‌و فیتامینه‌کان‌و بهو پسپوری‌و لیزانییه تایبه‌تییه‌ی که 
ههیه‌تی به‌وپهرا ئ فه‌ناعه‌ته‌وه سه‌رجه‌می ئەم ماددانه به‌کاردینی. 
بیگومان جه‌سته به شیومیه‌کی لیرانانه‌و ورده‌کاریانهوه ثهم ماددانه 
به‌کار دێنئێ که هه‌رگیر زیانی پیناگات. چونکه جه‌سته ده‌زانی كام 
مادده پیویسته‌و ده‌کری وەك خواردن که‌لکی لیُوه‌رگیری‌و كام شتانەش 
بیکه‌لکن‌و دەبئ فڕێدرێنه ده‌ردوه. 


«. شێربێرت م. شیلتون 


شهو شیکاریانه‌ی لەسەر كەسى رۆژووەوان‌و ئاژەلەكان 
ثه‌نجامدراون ثه‌وه‌مان بو ثاشکرا ده‌که‌ن که هیچکامیان له‌کاتی رۆژوودا 
تووشی هیچ چه‌شنه که‌موکورییه‌ك نه‌بوون. تهنها ثه‌وانه نه‌بیت که 
سنووری برسییه‌تییان به‌زاندوه‌و له کاتی برسییه‌تی راسته‌فینه‌دا که 
دوای روژوو دروست ده‌بیت هیچیان نه‌خواردووه. برسییه‌تی‌و 
به‌روژوو بوون دوو فوناغی حیاوازی نه‌خواردنن. له کاتی برسییه‌تیدا 
ته‌واوی خوراکه پاشه‌که‌وته‌کانی ناو جه‌سته به‌کار هاتووه‌و پیویسته 
که‌سی برسی خواردن بخوا ثه‌گینا ژیانی ده‌که‌ویته مه‌ترسییه‌وه. ھەر 
بویه دمبی له ژیر چاودیری که‌سیکی لێزان‌و وشیاردا ثممجوره روژووه 
بگیرێت. له هیچ رژوویه‌کدا که‌سی روژووه‌وان به شیومیه‌کی جیددی 
تووشی که‌می کیش نابیّت, ثه‌گه‌ر هاتوو کیش که‌مکردنه‌که له راده‌ی 
ثاساي تیپه‌ری پنویسته دەست له رۆژوو گرتن هه‌لگیریت‌و دمسست 
بکریت به خواردن. له نیوان برسییه‌تی‌و رژژوودا ئەم جیاوازییه 
همیه که له کاتی روژوودا جه‌سته ته‌واوی پاشه‌که‌وته‌کانی خوی به‌کار 
هیناوه‌و چیتر پاشه‌که‌وتیکی له‌به‌رده‌ستدا نه‌ماوه‌و به‌هوی که‌می 
مادده سووته‌مه‌نییه‌کانه‌وه ناچار ده‌بی بو دابینکردنی 
پیداوی ستییه‌کانی خویی روو بکاته به‌شه‌کانی تری خویو له‌وان 
بخوات. له‌و کاته‌دا که پاشه‌که‌وته‌کان روو له کوتایین جه‌سته هه‌نديك 
په‌یام ده‌نیریت و یمه لەم مه‌ترسییه ئاگادار ده‌کاته‌وه. که خواردنی 
پاشه‌که‌وتکراویش تهواو بوو. لەم کاته‌دا برسییه‌تی به شیودیه‌ك روو 
له مرۆف ده‌کات که کسه‌که به هه‌موو توانایه‌وه به شوین خواردندا 
دەگەڕێت. له حاڵێکدا که له کاتی به‌روژوو بووندا دوای دوو/سی رۆژ 


۷۸ 


سے بوژوول تهندروسنی 


که‌سی به‌رژژوو چیتر به دوای خواردندا ناگەڕێت‌و ئیشتیای بو 
خواردن ناچیت. ثهم جیاوازییه سه‌ره‌کییانه‌ی نیوان برسییه‌تی‌و 
رۆژوو ثه‌و بویری‌و ثازایه‌تییه به که‌سه‌که ده‌به خشیّت که ناگاداری 
ثه‌وه بێت ثه‌گه‌ر هاتوو ژه‌ميك خواردن نه‌خوات ثه‌وه بهو مانایه نییه 
که برسییهتی دەکێشێت. له کاتی روژوودا تەنانەت جه‌سته سه‌رقالی 
نوژه‌نکردنهوه‌ی ثه‌و به‌شانه‌ی دمبی که زیانیان پیگه‌یشتووه. ئەمە 
زور حیاوازه له تەك ثه‌و دوخه‌دا که جه‌سته برسییه‌تی‌و خه‌ریکی 
خو خواردنه. ثه‌و ثاژه‌لانه‌ی به ھەر هویه‌ك تووشی زیانو برین 
ده‌بن‌و له سوچیکی ثارام دا به‌روژوو دمبن دوای ته‌واو بسوونی 
روژووه‌که‌یان برینه‌که‌یان ساڕێژ ددبیته‌وه. 

زانستی پزیشکی که هیچ چه‌شنه که‌زموون‌و تاقیکردنه‌ومیه‌کی 
سمیارمت به روژوو نییه. لهو باوه‌ره‌دایه که روژوو زیانی ههیه. شهو 
تاقیکرنه‌وانه‌ی لەسەر گویره‌که کراوه ثه‌وه‌ی سه‌لماندوه, که‌و کاته‌ی 
خواردنیان نادریتی کیشیان زياد ده‌گات. هه‌روه‌ها که‌سانيك ھەن له 
کاتی به‌روژوو بووندا کیشیان زياد ده‌کات. ثه‌ستیره‌ی ده‌ریایی له کاتی 
روژوو گرتندا ده‌توانی به‌شی خواره‌وه‌ی جه‌سته‌یو قاچە 
هه‌للوشینه‌ره‌کان یا باسکی نوئ دروست بکات. هه‌روه‌ها مارمیلکه که 
کلکی ده‌فرتی لهو کانه‌دا که خواردن ناخوات دمتوانی سه‌رله‌نوی ثه‌و 
به‌شانه دروست بکاتهوه که له ده‌ستیداوه. ته‌واوی شهم فسانه 
پیشانده‌ری ئەوەن که له کاتی روژوودا جهسته درئژه به کاره 
گرینگ‌و سه‌ره‌کییه‌کانی خوی دهداتو هیچ زیانیکی پیْناگات. به‌لکو 
شهم حالمتی نائاساییه (واته رزژوو) دمبیّته هوی شه‌وهمی جه‌سته 


ھ. فیربیرت م شيانين 


به‌هیزو به متمانه بەخۆ بوونیکی زیاتره‌وه ره‌وشی دهردوه‌و ناوه‌وه‌ی 
خوی کونول بکات. ثه‌و توانایی‌و ژیرییه‌ی که له کاتی به‌روژوو 
بووندا ثه‌و توانایه به جهسته ده‌به خشیت چون‌و له چ کاتیکدا 
پاشه‌که‌وته‌کانی خوی به‌کار بێنئ. مسوعجیزه‌ی سروشتی ژیسانی 


مروییه. 


A 


برسییه‌تی دزی نیشتیای خواردن 
kN‏ 


هه‌ولی زۆر دراوه بو شه‌وه‌ی بزانری برسییه‌تی چون دروست 
دمبی؛ به‌لام سه‌رجه‌می شهم هه‌ولانه به نیوهناچلی‌و بی ئەنجام 
ماونه‌وه. من لهو بروایه‌دام که بی‌گومان دروستبوونی برسییه‌تی‌و 
نیشانه‌کانی, لای بوونهوهره فره خانه‌ییه‌کان به‌هوی سیستمی 
ده‌ماری(عصبی)یه‌وه کونرول ده‌کریت يا لانی كەم ده‌کری بەم چه‌شنه 
رافه‌ی بکهین. ھەر کات مروق به‌راستی برسی بێت نیشانه‌کانی 
برسییه‌تی له لایه‌ن سیستمه ده‌مارییه‌گان هوه ده‌نیردریت. ده‌گری 
ثه‌مه ده‌ربرینیکی گشتی بی. چونکه هه‌موومان ده‌زانین کاتێك 
جه‌سته توونییه‌تی یا خه‌وی دی چه‌ندین نیشانه دنیری. به‌لام ثه‌و 
به‌یوه‌ندییه‌ی له نیوان توره ده‌مارییه‌کانو برسییه‌تیدا دروست دەبێت 
چون لێکدەدرێتەوە؟ سه‌بارمت به چونییه‌تی شەم کارو کاردانه‌وهو 
په‌یوه‌ندییانهو ده‌رکردنی فرم‌انی برسییه‌تی زور شت وتراوه. 
جیاوازییه‌کی به‌رچاو هه‌یه له نێوان هه‌ستکردن به برسییه‌تی 
راسته‌قینه و شه‌و په‌يامه تێكەلو ثالوزانه‌ی هه‌نديك جار جه‌سته‌ی 
ئێمه له لایهن سی‌ستمی ده‌مارییهوه وه‌ریده‌گریت. برسییه‌تی 


راسته‌فینه‌و برسییه‌تی درژینه. هه‌موومان ئه‌و دوو ده‌ستواژه‌مان 
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بیستووه. زۆربەی ثه‌و تافیکردنه‌وه‌و دۆزینەوانەی سه‌بارمت به روژوو 
ثمنجامدراوه له په‌یوهند بهو روژووانه‌وه بووه که کورتماوه بوون. 
هه‌ندی كەس دەڵێن برسییه‌تی حاله‌تیکی خراپو نیگه‌رانکه‌ره که 
ززربه‌ی جار شازاریکی زۆرو دنه‌کزه‌ی له ته‌کدایه‌و مرۆۋ واهه‌ست 
ده‌کات شتيك له‌دست دددات‌و به‌رده‌وام لاوازتر دمبیّت. پیویسته لهم 
حاله‌ته‌دا خیرا شتێك بخوری. سه‌رجه‌می ئەم چيروك‌و کمفسانانه 
سبارمت به رۆژووش دەوترێت؛ به خه‌لکیان وتووه بسه‌هوزی 
نه‌خواردنه‌وه مرو تووشی سەر ئێشه دمبیّت‌و پزیشکه‌کانیش به ههله 
پشتی شه‌مجوره بروا بی بنه‌مایانه ده‌گرن. به‌لام له راستیدا 
برسییه‌تی, وەك ته‌واوی نیشانه ثاسایه‌کانی جه‌سته حاله‌تیکی ته‌واو 
ثاساییه. برسییه‌تی نمایشیکی ده‌مارییه که له ریگه‌ی سیستمی 
ده‌مارییه‌وه پیشانده‌دریت. ثه‌وه هیچ راست نییه گەر ئێمه برسییه‌تی 
به نەخۆشى بزانین یا وا بير بکه‌ینه‌وه که نیشانه‌کانی برسییه‌تی وەك 
نه‌خوشییه‌کان ده‌ردو ثازاری له‌ته‌کدایه. ثایا کاتیك مرو توونییه‌تی 
ثازاری همیه؟ پیویستییه سروشتییه‌گان به شیوه‌ی ثازار ده‌رناکه‌ون. 
ھەر کرده‌یه‌کی سروشتی‌و ثاسایی نیشانه‌گه‌ی تایبه‌ت به خوی ههیه. 
بو نموونه هه‌ستی توونییه‌تی له هه‌ندی شوینی وەك دەمو لووت‌و 
قورگدا ده‌رده‌که‌ویْت‌و کیمه‌ش له ریگه‌ی ثهم نیشانانه‌وه تێدەگەین که 
توونیمانه. به‌هوی برسییه‌تییه‌وه شازاری گه‌ده دروست نابیّت به‌لکو 
برسییه‌تی چه‌ندین نیشانه‌ی تایبهت به خوی ههیه‌و چیزدارو 
خۆشو جوولیْنهره. به چه‌شنيك که که‌سی برسی ناواته‌خوازی 


ثه‌ودیه خواردنیکی خۆش‌و به تام بخوات‌و لهم کاواته‌خوازییه‌دا نه 


۸۲ 
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ثازار ههیه‌و نه هه‌لخر اندن. 

شهو ازارانهی تووشیان ده‌بین بسه‌هوی گوین‌هدان به 
پئویستییه‌کانی جه‌سته‌وه دروست دهبن که بو ماومیه‌کی دوورو دریژ 
پشت گوی خراون. ئهو ئازارانەن که به‌هوی خواردنو کاویژکردنه بی 
به‌رنامه‌کانی ئێمەوه دروستبوون. ئەم که‌مته‌رخه‌مییه نەك ته‌نها 
جه‌سته‌مان, بگره دنیای هه‌ست‌و سوزه‌کانیشمان ده‌گریته‌وه. ھەر كام 
له‌ئیمسه تاچەند هه‌ولمان داوه هاوسه‌نگی ئەنێوان ثیح ‌ساس‌و 
ثه‌ندي شه‌ماندا پەيوەندييەكى هاوسه‌نگ دروست بکه‌ین؟ چهند 
له‌ئاست پیویستییه راسته‌قینه‌کانماندا که‌مته‌رخه‌مین؟ شهم ثازارانه‌ی 
هه‌موومان كەم تا زور پیی ثاشناین به‌هوی دابین نه‌کردنی پیویستییه 
راسته‌قینه‌کانی جه‌سته‌وه دروستبوون. يا زۆرمان خواردوه یا که‌م. نه 
ثه‌ومنده بخو که هێڵنج بدەیتەوە. نه ثه‌ومنده‌ش که له بی هیزیدا 
گیانت ده‌رچی. خواردنه له راده‌به‌ده‌ره‌کان‌و به‌کارهینانی مادده 
ژه‌هراویک هره‌کان دەبنه هوی دروستبوونی شازار. برسییه‌تییه 
درژینه‌کان به شێوەيەك ژیانی مروژفیان خستوته مه‌ترسییه‌وه که 
ثه‌و(واته مروف)یان کردوته کومه‌له ثازاریکی گه‌روك. مروفی ئێستا 
نازانی برسییه‌تی راسته‌قینه کەی ده‌ست پیده‌کات‌و نیشانه‌کانی 
کامانهن. خه‌لکی ئەم سه‌رده‌مه‌و به تایبهت خه‌لکی ولاته 
پیشه‌سازییه‌کان ئەم هاندانه نار استانه‌ی که ناویته‌ی ثازارو ناخوشییه. 
به برسییه‌تی ده‌زاننو بو نه‌هیشتنی ئەم جوره ثازارانه په‌نا دمبه‌نه 
بەر خواردن‌و ثه‌و مافه به خویان ده‌دهن که بخۆن. چونکه ثه‌وان 
گه‌دهیان دێشێ‌و ئەم ئێش‌و ئازارەش نیشانه‌ی ثه‌ومیه که که‌وان 
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برسییانه. ثیمه له‌وه تیگه‌یشتووین که خواردن دمبیّته هوّی دابه‌زینی 
فشاره ده‌مارییه‌گان. بی ثاگا له‌وه‌ی که خواردنی بی واده چه‌ند زیانی 
همیه. کهسه‌که ده‌خواو لهو بروایه‌شدایه خواردن باشترین کاریکه که 
ثه‌نجامیداوه. چونکه پیویستی پییبووه. ثازاری گه‌ده‌ی هه‌بووه‌و تووره 
بووه‌و ماندوو بووه‌و... هه‌ندی جار ئەم حاله‌ته واده‌کات ئە‌و كەسە 
به‌رده‌وه‌ام کاویْژ بکات بو ثه‌وه‌وی لەم ریگایه‌وه ثازاره‌کانی جه‌سته‌و 
فشاره ده‌مارییه‌کانی خوی نه‌هیلی. وەك ھەر چه‌شنه خوویه‌ك که 
ئەگەر بێتوو که‌سی خوودار لهسه‌ری به‌رده‌وام نه‌بیت تووشی همندی 
گرفت‌و ناراحه‌تی ده‌بی. برسییه‌تی راسته‌قینه جیاوازه له تەك كاوێژ 
کردنداء برسییه‌تی راسته‌قینه هه‌لبژیردراوو ثیشتیایه‌کی کویر نییه, 
ههستيك نییه که که‌سه‌که ناچار بکات هه‌رچی به‌رده‌ستی که‌وت 
بیکاته گەدەیەوە. به‌لکو ئیشتیایه‌که بو خواردنیکی تایبه‌ت دروست 
دمبیت. جوريك خواردن که برسییه‌که تێر بکات, نەك وه‌کو حه‌زیکی 
خواردن که بو هێور کردنه‌وه‌ی هه‌ستی ناخوش‌و نیگه‌رانکهر دروست 
دەبێت. برسییه‌تی راسته‌قینه حه‌زومهیلی خواردنی خوراکیکه, 
خو راکیك: که شیاوو به‌تامه‌و دەم پر ده‌کات له ئاو. نەك خواردنیکی 
به روالهت جوان‌و رازاوه, به‌لکو خواردنیکه که له ماله‌وه دروست 
کرابیّت. ئەم خواردنه جیاوازه له‌وه‌ی که "هه‌رچیت که‌وته به‌رده‌ست 
بیکه‌یته مه‌نجه‌له‌وه" . نابی هسته درژینه‌کان به‌راورد که‌ین به 
هه‌سته راسته‌فینه‌کان. هه‌ستی راسته‌فینه له ریگه‌ی سیستمی 
ده‌مارییه‌وه ده‌نیردرین‌و ده‌بیْته هوی ثه‌وه‌ی که‌سی برسی ده‌می پر 
ببێت له کاو. برسییه‌تی هه‌میشه‌یی نییه. ثه‌و کاته دروست ده‌بیّت که 


روژووی نه‌ندروستی 


ھەر به‌راستی مرو برسی بێت‌و پیویستی به خواردن هه‌بیت. هه‌ست 
به برسییایه‌تی کردن کاتێك دروست ده‌بیت که له‌نیوان ژهمه 
خواردنه‌کاندا ماوه هەبێت. من دلنیام له‌وه‌ی که زوربه‌ی خه‌لك ھەر 
به‌راستی نازانن کەی برسییانه‌و هه‌روه‌ها ده‌زانم که مرژفه‌کانی شهم 
روژگاره به شیومیه‌کی مامناوه‌ندی به دریژایی چه‌ندین سالی 
به‌رده‌وامی ژیانی شه خسی‌و پهیوم‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کانه‌وه بواری 
ثه‌ومیان بو نه‌ره‌خساوه هه‌ست به برسییایه‌تی راسته‌فینه بکه‌نه‌و 
بیناسن, ثه‌وان فێر بوون روژانه سی ژهم بخون. رامانيك له‌مروقه‌کانی 
سهده‌ی ثامیری نه‌وه‌مان بو دهسه‌لمینی. برسییه‌تی ثازاری گه‌ده‌ی 
له‌گه‌ندا نییه‌و ثازاری گه‌ده به‌هوی بوونی له‌مپه‌رو ثالوزییه‌وه دروست 
ده‌بیّت که له ناو جسته‌دا هه‌یه. کیمه له راستیدا نه برسییه‌تی 
خومان ده‌ره‌وینین هوه‌و نه بایهخ به پیوی ستییه سهره‌تاییه‌کانی 
جه‌سته‌مان ده‌دهمین. ئهو کاته‌ی که برسیمان نییه ده‌خوینو ثه‌و 
کاته‌ی دمبی پیویستییه‌کانی جه‌سته‌مان دابین بکه‌ین ێی خافلین. 
كاتێك مرۆف برسی نییه نابێت بخوات. کاتێك به راستی خواردن 
پێویست نه‌کات. خواردن مرۆف تووشی نه‌خوشی ده‌کات. چه‌ندین هوی 
جوراوجور هه‌یه که ده‌زگای هه‌رس باش کار ناکت. كاتێك مرۆف له 
واده‌ی خویدا خواردن بخوات‌و خواردنه‌که‌ش هه‌رس ببیّت‌و بمژرێت 
ته‌ندروسته‌و نه‌خوشی پنوه نییه. 

يمه له سه‌رده‌میکدا ده‌ژین که پیشکه‌وتنی ته‌کنهلوژیاو ژیانی 
ئامێرى مرۆقى به شیومیه‌ك به‌رنامه‌رجژی کردووه که ناچاره 
تەنانەت له حالمتیکدا که هیچ برسی نییه خواردن بخوات‌و مل بو 


«. هیّوبیترت م۰ شهقان غغغغ 


ثیشتایی درژینه‌ی خوی كەچ بکات. له ثه‌نجامی هه‌رس نه‌بوونی ئەم 
خواردنه نه‌خوازراوانه‌دا به‌رمبه‌ره جەستە لاواز دمبیّت تا کهوه‌ی که 
روژیيك تیکرای سیستمی جه‌سته به‌هوی که‌له‌که بوونی خواردنه 
هه‌رس نهبووه‌کانه‌وه له‌کار ده‌که‌ویت. خواردن له‌کاته دیاریکراوه‌کاندا 
دمبیْته هوی ثهوه‌ی مرو هه‌موو روژيك لهو کاتانه‌دا تووشی جوولانی 
ده‌ماریو شالوزی ده‌روونی ببێت‌و بير له‌خواردن بکاته‌وه. تەنانەت 
ئەگەر برسیشی نه‌بیّت. ته‌واوی مادده سرکه‌ره‌کانیش بەم شیومیهن. 
ئێمه ده‌خوین بو ثه‌وه‌ی له‌وانی تر دانه‌بریین, بهلام ئێمه که 
بوونه‌وه‌ریکی کومه‌لایه‌تین یا ثه‌وه‌تا کاریکی دیکه‌مان نییه بیکه‌ین 
بویه خو به خواردن هوه خه‌ريك ده‌گه‌ین, يا شه‌وه‌ی تووره‌ینو 
ده‌مانه‌ویْت خومان له قهیرانه ده‌روونییه‌کان رزگار بکه‌ین, له حاڵێکدا 
دەبێت بهم شیومیه بێت که: دمبی کاتێك بخوین که به‌راستی 
پیویستمان پیی بێت‌و ته‌واو برسیمان بێت. چ نه‌خوش بینو چ 
لەشساغ بین, تا به‌راستی پیویستمان به خواردن نه‌بیت نابی بخوین. 
قاوه‌و ئەلكول‌و سیگار چ ده‌وریکیان له ژیانی سێکسی گه‌ورمکان دا 
همیه؟ کاروچالاکی قورس‌و نه‌بوونی تاسووده‌یی ده‌روون دمبیّته هوی 
که‌وه‌ی هه‌ست کردن به برسییه‌تی راسته‌فینه نه‌مینیت. ازارو تا 
هه‌روه‌ها بوونی ثیلتیهابات له پشتێن به‌ره‌وخوار ده‌بیته هوی ثه‌وه‌ی 
که مرو هه‌ست به برسییایه‌تی نه‌کات. ژنانو پیاوانی ئێمه لەم 
حاله‌تانه‌دا ناتوانن مامه‌له‌یه‌کی ژیرانه له‌گه‌ل ئەم کیشانه‌دا بکهن. 
لەگەلڵ ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌کانی نه‌خوشی ده‌بی ده‌ست له خواردن 
هه‌لگیریت. كاتێك ناو دهم بونی ناخوزشی نه‌ماو زمان تویژاله 
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رووس نه‌ندروستی 


سپییه‌که‌ی لەسەر نەما. ثیتر کاتی ئەوه هاتووه ئە‌و كەسە سەرلەنوئێ 
دەست بکاته‌وه به خواردن. بير له‌خواردن گردنه‌وه خۆشی‌و شادی 
دێنێت. له‌راستیدا دەبئ کاتێك خواردن بخورێت که مرۆۋ ئارامو 
خۆشحاڵ‌و ئاسووده بێت. 
ئێمه له‌نه‌خوشییه كورت ماوه‌کاندا لەبەر چه‌ندین هۆی ساده 
همست به برسییه‌تی ناكەین.› چونکه جه‌سته‌مان به هه‌موو توانایه‌وه 
دمیهویت کی شه‌و گرفته‌که نەهێڵێت‌و ده‌رفمت‌و وزه‌یه‌کی بو 
هه‌رسکردنی خواردن نییه. که‌و دمیهه‌ویت ناوه‌وه‌ی خوی ریکبخاته‌وه. 
له‌حالهمتی نه‌خوشیدا ثه‌وه‌نده وزه‌و توانا نییه که جەستە بتوانێت 
ھەم هه‌رسی خواردنی پیبکات‌و ھەم ناریکیی ه‌کانی ناوهوه‌ی 
پی‌ریکبخاتهوه. لله‌کاتی نه‌خوشیدا جه‌سته نەك ته‌نها وزمیه‌کی 
ثه‌وتوی بو هه‌رسکردنی خواردنه‌کان له‌به‌رده‌ستدا نییه بگره ناچاره 
بریکی زور خوێنیش بنیریت بو ثه‌و شوینانه‌ی که لهو کاته‌دا کیشه‌و 
گرفتیان ههیه. جه‌سته بو دامه‌زراندنهوه‌ی سه‌رله‌نویی دسپلین‌و 
گونجاندنی خوی لەتەك نه‌خوشییه‌که‌دا ده‌بی وزهمیه‌کی زر به‌کار 
بێنێت که کهم کاره به‌هوی وزه‌ی پاشه‌که‌وتکراوی جه‌سته‌وه 
ثه‌نجامده‌دریت‌و ھەر بویه جه‌سته بو ماومیه‌کی كەم کاری هه‌رس‌و 
هه‌لمژین واز لێدێنێت‌و خوی بو نه‌هیشتن‌و چارەسەرى کیشه‌ی 
ناوهوه‌ی خوی ته‌رخان ده‌کات. رێك وەك ئهو کاتانه‌ی که ئیمه کاریکی 
جه‌سته‌یی قورس ئەنجامدەين. لەم حاله‌ته‌دا جه‌سته هه‌ولدمدات 
ته‌واوی وزه‌ی خوی بو که‌نجامدانی کاره قورسه‌که ته‌رخان بکات‌و 


خونی زورتر بو هو شوینانه بنێرێت که پنویستی پزیه‌تی. کاتێك 
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مرۆۋ نه‌خوش که‌وت ناچاره جه‌سته‌ی خوی بناسێت (دیاره ئەگەر 
ثه‌و شان‌سه‌ی ههبیت‌و مه‌به‌ستی بیّت بیناسیت) به پیچه‌وانه‌وه 
ثه‌وانه‌ی له نه‌ خوشییه‌کانی ثیمه به‌رپرسیارن ثه‌و پزیشکانه‌ن که 
خوشیان چهندین نه‌خوشی جوراوجوریان ههیه‌و ھەر بویه ئێمه هیچ 
ده‌وریکمان له دیاریکردنی چارهنووسی له‌شساغی خوماندا نییه, يا 
لانی که‌مه‌که‌ی به‌مجورمیان له يمه گه‌یاندوه. 

ئێمه له ریگهی پروپاگه‌ن دهو زانیارییه ناراسته‌کانه‌وه به 
شێوەیەك به‌رنامه‌ریژی کراوین پیمانوایه بو ثه‌وه‌ی به‌هیرو چاپووك 
بین دمبی به‌رده‌وام بخوین. پزیشکه‌کانیش ھەر ثه‌و فسه‌یه دەكەنو 
دەتێن مرۆڭ دمبی رژژانه سی ژهم خواردن بخوات. پروپاگه‌نده 
ناراسته‌کان به تایبهت له ریگه‌ی که‌و هات‌وهاواره‌ی سهبارمت به 
پروتینات وەڕێیان خستووه وایان لێکردووین هه‌موو رژژی ك 
هه‌ولدمده‌ین چینیکی دیکه بخه‌ینه سەر جه‌سته‌مان. ثه‌وه‌نده 
پڕۆتينى جوراوجور ده‌خوین له نساوهوهو ده‌روه‌ی جه‌سته‌مان 
لوو(غده)ی زیاده دروست دەبێت‌و پریشکه‌کانیش بی ئه‌وه‌ی بزانن 
هوی دروستبوونی ثهم لووانه چییه. ته‌نها ناو بو نه‌خوشییه‌کانمان 
داده‌تاشن‌و ده‌لین چارمسه‌ری نییه. له‌لایه‌که‌وه ده‌خوینو له‌لایه‌کی 
تریشه‌وه بی ثه‌وه‌ی ئەم خواردنانه هه‌رس بووبن به سکچوون 
دایده‌نیینه‌وه. به‌لام دووباره ھەر ده‌خوینو ده‌بینه هوی ثه‌وه‌ی که 
لسهشمان نسه‌خوازراو بو کردنهوه ده‌ره‌وهی ئەم خواردنانه وزه‌ی 
پاشه‌که‌وتکراوی خوی له‌دست بدات. که‌گهر ئەم خواردنانه‌ی 


ده‌خورین به‌هوی قه‌برییهوه جه‌سته نه‌توانیت بیانکاته‌ده‌ر ثه‌وکات 


رۆژهوس تهنصروستی 


تمواوی ئه‌ندامه‌كانى ناوموه‌ی جه‌سته وەك گمده‌و سیستمی هه‌رس 
زیانیان پێدهگات‌و مرۆڭ تووشی شهو نه‌خوّشییانه دمبی که بمهوی 
ژههراوی بوونی جهستهوه دروست دەبن. به دریژایی تەمەن ئێمه 
بهردموام وز‌ی پاشه‌که‌وتی خومان به فیرو دمدمین. پیُویسته جه‌سته 
نهکاتی نه‌خوشییه کورت ماومکاندا هه‌موو هیزو توانای خوی بو 
نه‌هیشتنی کێشە‌و گرةتێك بخاته کار که تووشی بووه نەك ئێمه به 
پیدانی خواردنه بی کمك‌و نه‌خوازراومکان باری لەسەر قورس 
بکمین‌و تووشی كارو چالاکییه‌کی له رادم مدمرو ناپزویستی بکمین‌و 
لمباتی ثمومی پشووی پیب‌دهین ثمومندهی دیکه‌شی هیلاك بکهین. 
خواردن له‌کاتی نه‌خوشیدا نەك نابێته مایمی چاکیوونه‌وه بگره 
زیاتری به‌ربکه‌ویت‌و له زذربه‌ی حالمته‌کاندا نەتوانێت نه‌خوشییه‌که 

جهسته بۆ ثمومی بتوانێت نه خوشییه‌کهی نمهیلیّت پیویستی به 
هێزو وزمیه. پزویسته هیزو توانای جه‌سته له‌کاتی بوونی کیّشه‌و 
گرفتدا بو نه‌هیشتنی ثمو کیشمیه ته‌رخان بکریت. نەك به هموانته 
بو خواردنه‌کانی ئێمه له‌کار بکریت. تهنها لهو كاته‌دا دمتواتین 
ولبکمین وزه‌ی لهشمان به فم و نمچیّت که به‌روژوو بین‌و له‌شمان 
لەتەك کیشه‌کمیدا به ته‌نها بێلینەوە. گهر وامانکرد ثه‌وا خی سەر 
هنوی هه‌موو شته‌کان رزکده‌خات 4وه. دابینکردنی پزداوی ستییه 
سمرتاییه‌کانی جهسته له حالمتی نه‌خوشیدا یارمه‌تیدهره بو ثمومی 
بتولتیت زووتر خوی چاکبکاتموه. ئەم پیداویستییه سمرهتاییانهش 
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بریتین له پشوودان‌و ثاسوده‌یی‌و که‌ش‌وهه‌وای خاوین‌و تیشکی خورو 
لەبەر چاوگرتنی گه‌رمای ناوه‌وهی له‌ش. كاتێك جهسته تووشی 
گرفتيك دمبی له‌ریگه‌ی چه‌ند نیشانه‌یه‌که‌وه کاگادارمان ده‌کاته‌وه که 
مهیلی بو خواردن نییسه. شه‌و پێمان راده‌گه‌هنیت که به‌هوی 
ریکخستنهوه‌ی کاره‌گانی ناوموه‌ی ناتوانێت کاری ددره‌وه وەئەستۆ 
بگرێت. ئێمه پیویسته به شیوهیه‌کی تایبمت سه‌رنجی ئەم په‌يامانه 
بدمین. لهو کاته‌دا که که‌سی نه‌خوش وسوسه ده‌یگریت‌و تووشی 
ثی‌شتیای ساخته دمبیت. نابی هیچی بدریتی, چونکه خواردن 
ره‌وشه‌که خراپر ده‌کات. ئەم ثیشتیا دراینه نه‌خوشی هینه‌ره بو 
ماوه‌ی چمندین سال وزه‌و توانای ناوه‌وه‌ی كەسە نه‌خوشه‌که‌ی به تالان 
بردوهو وا به ثاسانی دستی لیّبه‌رنادات. له‌ش نه‌خوشه. که‌چی نه‌فس 
به شوێن خووه هه‌له نه‌خوشیهینه‌ره‌که‌ی رابردوودا ویله. شهم كەسە 
به‌هوی ره‌چاو کردنی ئەم خووه هه‌له نه‌خوّشیهینه‌ره‌وه نه‌خوش 
که‌وتووه‌و کاتیکیش چاك دمبیتهوه که واز لهم خوومی بینیت. من 
خوم بیرمه له ته‌ممنی گه‌نجیدا جارێك نه‌خوش که‌وتمو تام لێهات. 
هیچ باش نمبوومو تامو بذنیکی ناخۆش له ده‌مم ده‌هات‌و ودرز بووم؛ 
بریارسدا بچمه ناو جێگا خه‌وه‌که‌سهوه. به‌لام برسیم بوو یا لانی 
که‌مه‌که‌ی وام هه‌ست ده‌کرد برسیمه. له راستیدا نه‌فسم دهمیویست 
شتيك بخۆم. حهزم له ماسی بوو داوام له دایکم کرد ماسیم بو بێنێت› 
که‌چی له وهلامدا وتی تو نه‌خوشی نابی لەم حالمته‌دا ماسی بخۆی. 
به‌لام من سوور بووم لهسهر داواکهمو پیداگری زۆرم کرد. بویه ناچار 
دایکم چه‌ند ماسییه‌کی لەسەر سینییه‌ك بو رازاندمه‌وه‌و بۆی هینام 
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ته‌نها يەك ماسیم لئ خواردو به دایکمم وت ثه‌وانی تر لابات. دوایی 
بيرم که‌وته‌وه که من ھەر برسیم نه‌بوو نه‌مده‌ویست خواردن بخوّمو 
له‌شیشم هیچ پیویستی به خواردن نه‌بوو. لهو سه‌رده‌مه‌دا من هیچم 
سمبارمت به رۆژوو نه‌ده‌زانی. ماودیه‌کی كەم هیچم نه‌خواردو پاشان 
زور زوو چاك بوومه‌وه. 

من به پیی ثه‌و ثه‌زموونانه‌ی هه‌مه ده‌زانم که هه‌نديك دايك‌و 
باوك ھەن له کاتی نه‌خوش که‌وتنی منداله‌کانیانندا به چەندین 
شیوه‌ی جوراوجور ناچاریان ده‌که‌ن خواردن بخۆن. بو نموونه به 
منداله‌که‌یان ده‌لین ئەم چه‌ند پاره‌وه بخۆ بو دایه‌و ئەگەر که‌مه بخوی 
فلان‌و فیساره شتت بو ده‌کرمو پزیشکه‌که‌ت وتوویه‌تی دمبی تو ئەم 
شته بخویت‌و ئەگەر نه‌خویت به‌هیز نابیت‌و...هتد لهنه‌خوشییه 
دریژخایه‌نه‌کاندا که‌سی نەخۆش پییوایه برسییه‌تی, به‌لام له راستیدا 
شهم په‌يامانه جیا له شالوزی‌و سه‌رلی شیواویه‌کانی ده‌زگای هه‌رس 
هیچی تر نین. له کاتی به‌روژوو بووندا ئەم ثالوزیانه خیرا له ناو 
دەچن‌و نیشانه‌کانی نه‌خوشی دەر ەوێنەوە. 

ئەگەر شه‌وه راست بێت که مرۆۋ له کاتی برسییایه‌تیدا ثازار 
ده‌چیژیت. که‌واته دهبی مرۆۋ له کاتی به‌روژوو بووندا به‌رده‌وام 
ثازاری هەبێت. له کاتیکدا که پاش ماوهیه‌کی كەم ثازاره‌کان نامینن‌و 
مرو هه‌ست ده‌کات باشتر لهو کاته‌یه که خواردنی ده‌خوارد. تا شه‌و 
جیگایه‌ی که به‌هوی نه‌خواردنه‌وه حاله‌تیکی له‌شساغیو خوشحالی 
رووی تیده‌کات که له ته‌واوی ژیانیدا (بیجگه لهو ماوه‌ی که له سکی 
دایکیدا بووه) به خویه‌وه نه‌بینیوه. ته‌واوی ئەم نیشانانه به‌لگهن 
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لەسەر که‌وه‌ی که برسييەتى ثازاری لەگەلدا نییه. دوای که‌و هه‌موو 
روونکردنه‌ومیه ده‌کریت بهو ثهنجامه بگه‌ین که مرۆۋ پاش سی رۆژ 
به‌روژوو بوون چیتر بير له خواردن‌و برسییه‌تی ناکاته‌وه. دیاره ثه‌وه 
بهو مانایه نییه که پێتوابێت ئهو هه‌سته‌ی له رۆژانى به‌کهمو دووهمو 
سییهمو چواره‌مدا روو له که‌سی به‌روژوو ده‌کات, شه‌وه برسییه‌تی 
راستییه. نه‌خیر. که‌وانه که‌و جووله ده‌ماریانه‌ن که ئێمه بو ماوه‌ی 


چهندین سالی ئازگار به خواردن رازیمان کردوون. 
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بەشى پینجهم 
چوار هو بو روژوو گرتن 
بل بل بل 


ئێمه بو گەیشتن به چه‌ندین ثامانجی جۆراوجۆر رۆژوو ده‌گرین. 
مەبەستمان لەم کاره به ئەنقەستە ئەوەیە کاریکمان کردبێت. ده‌گری 
شه‌و امانجانه بو نموونه ¬ دابه‌زاندنى کێشى له‌ش با > بو 
ته‌ندروستی جه‌سته يا -ئەنجامدانى شه‌رکیکی ثایینی بیّت. که‌سیّك 
که كێشى زیاده‌ی ههیه دمبی بير له‌وه بکاته‌وه» ثایا گرفتی ئەم تمنها 
کیشی زیاده‌یه؟ ئايا ثه‌و ته‌نها بو هاوسه‌نگ کردنی کیشی له‌شی دهبی 
چوارچیوهیه‌ك بو خوی دانیت؟ ثایا به‌هوی کیشی زیاده‌وه هیچ 
گرفتیکی دیکه‌ی ته‌ندروستی نییه؟ کاتيك جه‌سته چه‌وریو زبل 
کزده‌کاته‌وه تووشی چه‌ندین جور گرفت دەبێت. ثایا رژژوو تهنها 
گرفتی کیشی زیاده چاره‌سهر ده‌کات‌و کاری به گرفته‌کانی تری 
جه‌سته‌وه نییه؟ له راستیدا لەگەل دابه‌زینی کێشدا گرفتی 
ته‌ندروستیش كەم( دەبێتەوە. له‌کاتی روژوودا چه‌ورییه زیاده‌کانی 
له‌ش دمتوینهوه‌و سه‌رله‌نوی جه‌سته به‌کاریان دێنێتەوە. به‌لام چ 
شتيك دمبیته هوی ثه‌وه‌ی که لەشى مرۆڭ خانه قه‌له‌وه‌کان دروست 
بکات؟ دکتور رۆبێرت فالته‌ر خه‌لوه‌تگایه‌کی به‌ناوبانگی له "فالته‌رز 
پارك ای پێنسێلقانيادا دروست کردو له‌وندا به شیوازی سروشتی 
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چارسه‌ری خه‌لکی ده‌کردو دواتریش ناوبانگیکی جیهانی بەدەستهێنا. 
ثه‌ویش لهو بروایه‌دایه: رژژوو به‌شیکه له ژیان‌و شیوازی سروشتییه 
بو ته‌ندروستی. رهمنگه خوێنەر بهو شیوه تێبگات که روژوو 
چارەسەرە. دهدبی ەوە بزانین که روژوو ئامرازە. ثه‌وه جهستهیه 
ده‌که‌ویته كارو کاری چاره‌سه‌رکردن تایبه‌ته به جهستهوه‌و له 
ددردوه‌ی جەستەدا هیچ شيوازيك و ماددمی هك نیسه بتوانشت 
چارەسەرى بکات. روژوو واته دوورکه‌وتنه‌وه له‌خواردنو تهنها شتيك 
که لەم رۆژووەدا ده‌خوریّت کاوه. نه‌خواردن له‌کاتی نه‌خوشیدا یه‌کهم 
یارمه‌تییه‌که که به جهسته دەدرێت. ئەگەر ئێمه شهم یه‌کهم 
ههنگاوه‌مان هه‌لگرت‌و ثه‌گه‌ر رازی بووین به یارمه‌تیدانی جه‌سته‌ی 
خومان‌و بو دابه‌زاندنی کیشی زیاده رژژوو بگرین, شه‌و بواره‌مان بو 
له‌شمان ره‌خساندووه تا خوی پاك بکاته‌وه. ھەر که پاك بووه ساغ 
ده‌بیْته‌وه. گومان له‌وه‌دا نییه که نه‌خواردن خیراترین‌و دلنیاترینو 
کاریگه‌رترین شیوازه که ده‌کری به هویه‌وه کیشی له‌ش هاوسه‌نگ 
بکریّت. ده‌بی که‌و راستییه‌مان له‌بیر بێت که كەسە فه‌له‌وه‌کان بو 
دابه‌زاندنی کیشی زیاده‌یان نابێت ته‌نها به يەك جار روژوو فه‌ناعمت 
بكەن. ئەگەر ده‌تانهویت ته‌ندروستییه‌کی باشتان ههبیت پیویسته 
روژوو به به‌شیّك له ژیانتان بزانن. 

هه‌ندی خالی دیکه که به‌که لك بوونی روژوو ده‌سه‌لمیننو من 
وەك تایبه‌تمه‌ندییه فیریولوژییه‌کان ناویان ده‌به‌م. که‌وانه‌ن که ده‌بنه 
هوی کرداری خو کونترول کردنو پیْکهیْنانی هاوسه‌نگی له جه‌سته‌داو 
هه‌روه‌ها هه‌ماهه‌نگیو هاوسه‌نگی رۆحىو دەروونىو جه‌سته‌یی 
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دروست دەكەن. کاتێك هاوسه‌نگی له نێوان خواردن‌و ده‌رکردنی 
پاشه‌رودا نەبێت. مرۆۋ تووشی کێشه دەبێت. چه‌ند زیاتر هه‌ولبدمین 
وزه‌و تواناكانمان بەفيڕۆ نه‌چیّت بهو رادمیه لهشساغتر دهبین. له کاتی 
هه‌رسکردنی خواردندا جهسته خوینیکی زیاتر ده‌نیریت بو ده‌زگای 
هه‌رس, ھەر بویه ههندیکجار دوای نانخواردن هه‌ست به ته‌مبه‌لی‌و 
خه‌والووییو له‌ش داهیرران ده‌کمین. ئەگەر لەم کاته‌دا خۆمان به 
ثه‌نجامدانی کاری فورسی جه‌سته‌ییه‌وه خه‌ريك بکه‌ین زیان به 
جه‌سته‌مان ده‌گه‌ی ه‌نین. چسونکه کاری هه‌رسکردنی خواردن 


۰ يل 


تێکدەچێت. روژوو شه‌و بواره بو جه‌سته ده‌ره‌خسینیّت که لمباتی 
که‌وه‌ی وزه‌و توانای خوی بو هه‌رسکردنی خواردن به کار بێنێت بو 
نه‌هیشتنی کیشه‌و گرفته‌کانی ته‌رخانی بکات. جه‌سته له‌کاتی رۆژوودا 
شه‌و بواره‌ی بو دەرەخسێت تا بهو کارانه‌وه خه‌ريك بت که 
له‌رایردوودا بواری نه‌دراوه پیوه‌یان خه‌ريك بیت. له‌به‌ر نه‌وه‌ی له‌شی 
که‌سی قه‌له‌و نه‌یتوانیوه به شیّومیه‌کی باش كەلك له شته خوراوه‌کان 
وه‌رگریت و زیاده‌که‌ی بکاته‌ده‌ر. تووشی قه‌له‌وی بووه. له‌کاتی رۆژوودا 
لەش ئه‌و بواره‌ی بو ده‌ره‌خسیّت تا کاره دواخراوه‌گانی که بوونه‌ته 
هوی دروستبوونی چه‌وری ثه‌نجامبدات. هوی سێیەم بو گرتنی رۆژوو 
ئەوەيە که: جه‌سته له‌کاتی روژوودا پشوویه‌کی فیزیکی دمدأت‌و 
ره‌وش‌و بارودوخی خوی رنکده‌خاته‌وه. رۆژوو له‌ریگه‌ی پشوودان به 
جه‌سته ثه‌و هه‌له‌ی بو دهرخسینی که ثه‌و زیانانه فه‌رمبوو بکانه‌وه که 
بوونه‌ته هوی کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری‌و دروستبوونی گرفت‌و ناساغی. 
کاتیك مرو ده‌که‌ویته هه‌لپه‌و نه‌وسنانه‌و بی شه‌وه‌ی برسی بی 
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ھەرچى بی ده‌یخوات‌و شه‌و بواره به له‌شی نادات تا كەڵك لهو 
خواردنانه وه‌رگریت که خواردوویه‌تی» دمبی ثه‌وه برانی که نه‌خوش 
ده‌که‌ویّت. ته‌نها له کاتی رو‌ژوودایه که ملووله‌و ده‌ماره‌گانی خوین له 
شتی زیاده خاوین ده‌بنه‌وه‌و خواردنه ماوه هه‌رس نه‌بووه‌کانی پێشوو 
ده‌نیردرینه دەرەوە. له کاتی روژوودا تەنانەت لیدانی دل‌و ھەناسەش 
هیواشتر ددبنهوهو سیستمی دماره‌گان(سلسله اعصاب)یش که‌مز 
هیلاك دمبن. ثه‌مانه هه‌مووی به‌هوی پشوودان‌و ئاسووده‌ییه‌ومیه. 
گونجاوه ئەگەر روژوو له تەك ثه‌و کرده‌یه‌دا به‌راورد بکه‌ین که 
جه‌سته‌ی گیانله‌بهران له کاتی خه‌وی زستانه‌دا ثه‌نجامی ده‌دمن. 
هه‌روه‌ها هاوشیوه‌ی ثه‌و کاته‌یه که كۆرپەله له ناو مندالدانی دایکدا 
ثه‌ندامه‌کانی له‌شی بو دروست دەبێت. روژوو دهبیّته مایه‌ی نوژمن 
بوونه‌وه‌و چاکبوونه‌وه. له کاتی روژوودا ته‌واوی ثه‌ندامه‌کان‌و 
ماسولکه‌کان‌و روح‌و ده‌روونی مرو به شیودیه‌کی وه‌ها قول پشوو 
دەدەن که مرو له‌هه‌موو کاتیکی دیکه زیاتر هه‌ست به توانا ده‌کات. 
ثهم پشوودانه ده‌بیته هوی دروستبوونی هاوسه‌نگی له نیوان روح‌و 
ده‌روون‌و جه‌سته‌و دەبێته مایه‌ی شه‌وه‌ی که مروف له رووی 
له‌شساغییه‌وه به شیودیه‌کی به‌رچاو بچیته پیش. خانه ته‌مه‌لو 
ثاوساوو نه‌خوشه‌کان به خیرایی ده‌کرینه‌دهر يا نوژمن ددبنه‌ودو 
خانه‌ی زیندوی ساغ دروست دمین‌و حیی خانه له‌کار که‌وتووه‌کان 
ده‌گرنه‌وه‌و مرو ههست به گه‌نجییه‌تی ده‌کات. 
چوارهم هو بو روژوو گرتن ثه‌ویه: له کاتی رژژوودا سیستمی 
` ده‌رکردنی پاشەرۆ ده‌که‌ونه حاله‌تیکهوه که دکتور "تیلدن" که 
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دکتوریکی ناوداره. بهم شیومیه وه‌سفی ده‌کات: له‌ناو شیوازه باوه‌کانی 
پزیشکی که بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان کاری پیده‌کریت هیچ 
کامیان ناتواتن چاره‌سه‌ری نه‌خوشی بکهن, ثه‌وه ته‌نها روژووه که 
رۆنى همیه‌و به‌کهلكو چاره‌سه‌رکه‌رهو دەبێتە هوی بەھێز بوونی 
سهرجه‌می ده‌زگاکانی جه‌سته. به تايبەت سیستمی کردنه‌دهره‌وه‌ی 
پاشه‌رو(سیستمی خاوین کردنه‌وه‌ی لەش). هه‌روه‌ها پزیشکیکی دیکه 
به ناوی دکتور "فیلکس ئۆسال" دەڵێت: رۆژوو گرتن دهبیّته هوی 
سارێژو خاوێن بوونه‌وه‌ی خوین. هیچ كام له ده‌رمانه تاله‌کانی ناو 
ده‌رمانخانه‌کان ناتوانن ئەم کاره ثه‌نجام بدەن. ناکرت شوینه‌واری 
چارەسەركەرى روژوو لهته‌ك هیچکام له شیوازه باوه پری شکییه‌کاندا 
به‌راورد بکریت. ته‌واوی ئه‌و مادده کیمیاییانه‌ی بو نه‌هی‌شتنی 
فه‌بزیو ناردنه ده‌ره‌وه‌ی میز که‌لکیان لیوه‌رده‌گیری» ناتوانن وەك 
روژوو خۆێن‌و که‌ندامه‌کانی جه‌سته له خلته‌و ته‌نه زیاده‌کان خاوین 
بکه‌نه‌وه. شه‌وه جه‌سته‌یه که له‌کاتی روژوودا دەست ده‌کات به توز 
ته‌کاندن" "و خوی خاوین ده‌کاته‌وه. چونکه ته‌واوی سیستمی جه‌سته‌ی 
دەست ده‌کات به خاوینکردنه‌وهیه‌کی چرو به‌رهب هره ورووژانه 
ده‌مارییه‌کان نامینن‌و جه‌سته پشوویه‌کی زیاتر ددات. له بنر متدا 


چه‌ند رۆژ به‌رژژوو بوون به‌سه بو ثه‌وه‌ی خوین‌و لينف له ژه‌هراوی 


۳ له ئێران هه‌موو ساڵێك بەر له‌وهی نه‌وروز بێت ززربه‌ی ماله‌کان هه‌موو كەلو 
پەل ناو مال دیننمده‌رو دیواره‌کانی ناوه‌وه‌ی خانووه‌که ده‌ته‌کینن‌و خول‌و توزی 
سالی پیشووی پێوه ناهێڵن‌و به‌و کاره ده‌لین توزتهکین‌و فارسه‌کانیش پییده‌لین 
" خانه تکانی". 
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بوون خاوین بینه‌وه. دیاره کاریگه‌ری روژوو ته‌نها ثه‌وه نییه‌و 
شوینه‌واره فقوولوکانی ھەر به‌رده‌وامه‌و دمبیْته هوی ثه‌وه‌ی که شه‌و 
ژه‌هرانه‌ی له شوینه قولتره‌کانی جه‌ستهدا که‌له‌که بوون‌و گمنیون 
یکرینه دەر. 

له کاتی روژوودا به‌هوی که‌مبوونهوه‌ی مادده خوراکییهکان, 
جهسته ده‌که‌ویته حاله‌تیکهوه ناچار ده‌بیت لهو ماددانه که‌لك 
وەرگریت که له ناو خویدان ههن. له‌خو خوری دا ته‌نه 
پاشه‌که‌وتکراوه‌کانی ناو شانه‌و کوثه‌ندامه‌کانی جه‌سته به‌کاردیت 
تەنانەت شه‌و شانه زیادانهش که دروستبوون دووی‌اره وەك وزه 
به‌کاردین‌و هه‌موو سیستمه‌که له مادده ژه‌هرییه‌کان پاك ده‌بیته‌وه. 
پیکهاته زیاده دروستبووه‌کان تاوتوی ده‌کرین ثه‌و به‌شانه‌یان که بو 
که‌لك لیوه‌رگرتن دەبن به‌کارده‌برینو زیاده‌که‌شیان له‌ریگه‌ی سووری 
خوینهوه دەكرێنەدەر. هه‌روه‌ها دکتور "ئوسال" ده‌لیت: له کاتی 
رۆژوودا به‌هوزی ئهوهی که هیچ خواردنێك له دەرەوەرا به لەش ناگات. 
نه‌واوی شه‌و شته‌ی له ناو لەشدا ماوەتەوەو لەش نه‌یتوانیوه له 
رابردوودا بيسووتێنێت‌و به‌کاری بهیْنیت‌و به هه‌وانته له‌ناو جەستەدا 
که‌له‌که بووه. سه‌رله‌نوی هه‌رس دمبی‌و هه‌لده‌مزریت يا فری ده‌دریته 
دهره‌وه‌ی لەش. له‌راستیدا له‌ش جوره توزته‌کینیکی گشتی خوی 
ده‌کات. کردنه ده‌ردوه‌ی ته‌نه زیاده‌کان یه‌کیکه له سه‌ره‌گی‌رینو 
پیویستترین کرده ژیانییه‌کانی له‌ش که نیمه‌ی مرّفی سهرده‌می 
پیشه‌سازی زوربه‌ی کات کیّشه‌مان له‌ته‌کیدا هه‌یه چونکه سیستمه‌کانی 
کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی پاشه‌روزی ئێمه به‌هوی گرفته‌کانی ناوه‌وه لاوازو ته‌مه‌ل 


روژووی ته‌ندروستی 


بوون. خواردن بو جه‌سته چه‌ند پیویسته کردنه دهره‌وه‌ی ته‌نه 
زیاده‌کانیش بهو رادهمیه پێويستە. "سیلوستر گراهام" که یه‌کیکه له 
پیشه‌نگه‌کانی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی, له سالی ۱۸۳۱ له 
کتیبه‌کهیدا به ناوی "زانسته‌کانی ژیانی مرو" دەنووسێت: هه‌موو 
خانه‌یه‌ك ئهو تواناو لیئهاتوییه‌ی هه‌یه که ته‌نه‌کان شیتهل‌و لێك 
حیابکاتهوهو دوای نه‌وه‌ی مادده پیویسته‌کانی به‌کارهینا که‌وه‌ی که 
زیاده‌و بی که‌لکه. بیکانه ددرهدوه. هه‌روه‌ها ده‌لیّت: تا که‌و کاته‌ی 
شتیکی زیندوو گه‌شه ده‌کات کرده‌وه پیویستییه‌کانی وەك: هه‌رس 
کردن‌و هه‌لمژین‌و کاری زیده‌پالیو نوژه‌نکردنه‌وه له‌لایه‌ك‌و له‌لایه‌کی 
ترهوه کردنه‌دهرهوه‌ی ته‌نه زیاده‌گان به‌رده‌وامه. سیستمی جه‌سته 
دمیه‌وی شوینی خوی به خاوینی رابگریت. بو شه‌و مه‌به‌سته‌ش 
به‌رده‌وام خه‌ریکی ناردنه‌ده‌رهوه‌ی ته‌نه زیادو خلته‌و زبله‌کانه بو 
دهردوه‌ی جهسته. ثه‌وه‌ی که جهسته ناتوانی به‌کاری بێنێت پیویسته 
بکریته دەرەوە. ئەم كارەش به راده‌ی خواردن بو جه‌سته پیویسته. 
شهم کاره شه‌وو رۆژو خه‌وو بمئاگایی ناناسیت‌و ھەر له سکی 
دایکمانه‌وه تا ئە‌و کاته‌ی ده‌مرین بی پسانه‌وه به‌رده‌وامه. جه‌سته 
وزه‌و توانای خضوی بو هه‌رسکردن‌و مسژینو کردنهدهردوه 
به‌کارده‌هینیت. هه‌ندیکجار جه‌سته ناچار دمبیت به‌شی زوری وزه‌ی 
خوی بو کردنهدهره‌وه ته‌رخان بکات‌و کهمتر بپەرژێتە سەر 
هه‌رسکردن‌و مژین. چونکه به‌هوی که‌لکه بوونی هو ماددانه‌ی 
نه‌کراونه‌ته ده‌ردوه مانه‌وه‌ی له مه‌ترسیدایه. ثه‌و خوی باشترین 
ماموستاو چاکترین پزيشك و فه‌یله‌سووفه. زانستی پزیشکی لهو 
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بروایه‌دایه که له کاتی نانخواردندا کاری کردنه‌دهره‌وه ددوه‌ستیت. 
چونکه جسته ناتوانیت له يەك کاتدا دوو کار پیکه‌وه ثه‌نجامیدات. 
دیاره ثهم بو‌چوونه ناراسته. چونکه له کاتی خواردنیشدا کاری 
کردنه‌ده‌ردوه ھەر به‌رده‌وامه‌و هیچ خاوبوونه‌وه‌یه‌ك له ارادا نییسه. 
ئەگەر بهو شیومیه بێت پاش ماودیه‌کی كەم ثه‌ومنده مادده‌ی زیاده‌و 
زبل لهناو جه‌سته‌دا کۆدەبێتەوە که رمنگه بته‌قیّتهوه. کوبوونه‌وه‌ی 
زبل له‌ناو جهستهدا ده‌بینه هوی ژه‌هراوی بوون‌و جه‌سته ناتوانێت 
ماوهدیه‌کی زور دریژه به کوگردنهوه‌ی زبل بدات. چونکه به‌هوی 
ژه‌هراوی بوون له‌ناو خویه‌وه که له ریی کوبوون »وهی مادده 
زیانبه خشه‌کانه‌وه دروست دەبێت. مردنی حه‌تمییه. نه‌خواردن بو 
ماومیه‌کی كەم ثه‌و بواره بو لهش ده‌ره‌خسینی که خوی خاوین 
بکاته‌وه. ئەگەر بریار بێت له‌کاتی نانخواردندا کاری کردنه‌ده‌رهوه 
بوەستێت. نه‌گرانه ده‌ردوه‌ی تهنه زیاده‌کان ژیان ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه. 
ھەر بویه مه‌حانه کاری کردنهده‌ره‌وه له‌هیج کاتیکدا بوەستێت. 
له‌کاتی روژوودا جه‌سته لهناو خویدا به شوین زبله‌کاندا ده‌گه‌ریت‌و 
سەر لمنوی تاوتوێى بچووکترین به‌ش ده‌کات بو شه‌وهی بتوانی 
پیخوری خوی ل¿ به‌دست بهینشت. ثه‌وانه‌ی به‌که‌لکن به‌کاریان 
ده‌هینیت‌و هو ماددانه‌ش دەكاتەدەر که سوودیان نییه‌و نه‌ندروستی 
شهو ده‌خنه مه‌ترسییه‌وه. مادده ژههراوییه‌کان له ناو پیکهانه‌کانی 
له‌شدا که‌له‌که دەبن‌و ده‌میْنن هوه. لسه‌کاتی روژوودا شه‌و مادده 
ژمهراویانه شازاد دم نو ده‌گرین هدهره‌وه. بوونی شهم مادده 
ژههراوییانه دمبنه هوی لاواز بوونی کاری کردنهدهره‌وه‌و مژین» 


ج کے بۇرۋۈ نە ندروستی 


چونکه خوێن‌و لینف پیس‌و ژه‌هراوی دەكەن. له‌کاتی رۆژوودا ثه‌و 
مادده شلانه (واته خوین‌و لینف) خویان ثه‌و ژه‌هرانه له کول خویان 
ده‌کمنه‌وه‌و به بی هیچ به‌ربه‌ستيك له‌ناو جه‌سته‌دا دسوورینو دمبنه 
هوی ثه‌وه‌ی که کاری کردنهده‌ره‌وه‌ی مادده زیاده‌و ژه‌هراوییه‌کان 
خیراتر که‌نجام بدرێت. ده‌کری راستی ئەم قسانه سه‌بارهت بهو دوو 
راستییه‌ی که ھەن بەم شیومیه به‌یان بکه‌ین: 

پششوودان‌و ثارامی ته‌واو تەنانەت بی نه‌وه‌ی مروْف به‌رژژوو بی 
دەبێته هوی شه‌وه‌ی که کاری کردنه‌دهره‌وه‌ی ته‌نه‌زیاده‌کان باشر 
به‌ریوه بچێت. تەنانەت كاتێك ئێمه خواردنی خومان كەم ده‌که‌ینه‌ودو 
واز له خواردنی هه‌نديك شت دێنین› ده‌بیته هوی شه‌وه‌ی که ده‌زگای 
هه‌رسکردن‌و پاشه‌رو کردنه‌ده‌ره‌وه وزه‌ی خویان نوی بکه‌نه‌وه‌و کرده‌ی 
پاشه‌رو کردنهدهره‌وه کاسانترو باشتر ثه‌نجامب‌دریت. به‌هوی شهم 
پشوودانه گورچیله‌کان خیراتر کار ده‌که‌نو ده‌توانن بریکی زۆرتر له 
تهنه زیاده‌گان بکه‌نه‌ده‌ردوه. هه‌روه‌ها ثه‌وانه‌ی نه‌خوشی دلیان ههیه 
به‌هوی وچاندان‌و ثاسوودمییه‌وه هه‌ست ده‌کهن دلیان به شیومیه‌کی 
باشتر کاره‌کانی ثه‌نجام ده‌دات. به‌هوی پشوودانه‌وه. پاتری جهسته سەر 
لمنوی شه‌حن‌و پر ده‌بیته‌وه ھەر بزیه جه‌سته باشتر دەتوانێت له‌سه‌ر 
کرداره سه‌ره‌کییه‌کانی خوی به‌رده‌وام بێت. 

هه‌میشه شهم پرسیاره دیته شاراوه. ئایا روژوو دەتوانێت 
نه‌خوشییه‌کان چارەسەر بکات؟ من لهو ماومیه‌دا که کارم لەتەك 
رۆژوو› و روژه‌وانانو که‌سانی نه‌خوشدا کردووه. تەنانەت بینیومه 
شیرپه‌نجه‌ش چاره‌سه‌ر بووه(دیاره که‌و شیرپه‌نجانه‌ی که له فوناغه 


«. فبربیرت م. شیلنون 


سهرتاییه‌کانیدا بوون). به‌لام كەسيك که بو ماومیه‌کی دوورو درټژ 
شیرپه‌نجه‌ی له‌گه‌نلدا بووه‌و جوره‌ها چارهسه‌ری ودك چاره‌سه‌ری 
کیمیایی‌و چاره‌سهر به تيشك‌و چه‌ندین نه‌شته‌رگه‌ری له‌سه‌ر خوی 
تافیکردوتهوهو جه‌سته‌ی بی تواناو وزه بووه. له‌ریگه‌ی رژژووهوه 
چاك نه‌بوته‌وه. من زۆر حاله‌تی وام بینیوه که شانه نه‌خوشه‌کان 
شیبوونه‌وه‌و کراونه‌ته ده‌ره‌وه‌و شانه‌ی ساغو نوی دروست بوته‌وه. 
دکتور بیرگ ده‌لیت: رمنگه ثه‌وه بریاردانیکی به په‌له بێت ئەگەر 
پیمانوابی که‌و شانانه‌ی نه‌خوشن‌و شیوه‌یان گوراوه. یه‌کهم شوینیکن 
که تووشی شێرپەنجە دەبن› به‌لام هه‌ميشه بهو شیوه‌یه نییه. چونکه 
بینیومانه که‌سی نه‌خوش بهرده‌وام له‌رو لاوازتر ده‌بیت‌و زامه‌کانی 
ناوه‌ومش به‌رده‌وام له گه‌وره‌تربوون‌و په‌رسه‌ندندان‌و ئهو پیکهاته 
نوییانه‌ی که دروستبوون سه‌ربه‌خو کار ده‌که‌نو ره‌چاوی پره‌نسیپ‌و 
دسپلینی جه‌سته ناکهن. ئەم پیکهاتانه که کاری تايبەت به خویان 
هه‌یهو پمهیره‌وی له جه‌سته ناكەن. له ناو سیستمی کاره 
سهره‌کییه‌کانی جه‌سته‌دا رولی مشه‌خور دمبینن‌و له ززرترینی 
حاله‌ته‌کاندا خویان له‌ناو چه‌ند پیکهاته‌یه‌کی شیّوه گولاجیدا(واته ثه‌و 
پیکهاتانه له گولاج دەچن) کوّدهبنهوه‌و هیچ په‌یوه‌ن‌دیان له‌ته‌ك 
جه‌سته‌دا نییه‌و به شیوه‌ی ده‌وله‌تیکی سەربەخۆ له‌ناو ده‌وله‌تیکی 
دیکه‌دا ده‌ژینو یاساگه‌لیکی تایبهت به خویان ههیه که لەتەك 
یاساکانی جه‌سته‌دا نایاته‌وه. به‌لام من خوم ئەوەم به چاوی خۆم 
بینیوه‌و ثه‌زموونم کردووه که تەنانەت ثهم پیکهاتانه‌ش له کاتی 


روژوودا بچووکتر بوونه‌تهوه. 


رفرژووی تە لدروستی 


سی ژهم بخوات. له زۆربه‌ی کاته‌کاندا مه‌ترسی جیددی به دواومیه. 
ئەم بروایه ھەم بو مروفه له‌شساغه‌کان زیانی ههیه‌و ھەم بو 
نه‌خوشه‌کان» له ھەر دوو حاله‌ته‌که‌دا چوونکه وا راهاتووه دەست 
ده‌کات به خواردن, تەنانەت بی ئەوەی به‌راستی برسی بێت. ئەمجۆرە 
زانیارییه ناراستانه بۆته هی ثه‌وه‌ی که تەنانەت خه‌لك لهو کاته‌شدا 
که دهزگای هه‌رسکردنیان ناساغه‌و نه‌خوشنو هیچ یشتیایان بو 
خواردن ناچێت ھەر بیریان لای خواردن بێت. زور دهمبیستین که فلانه 
که‌سی نه‌خوش دوای چه‌ند رۆژ سه‌رله‌نوی توانیویه‌تی شتيك بخوات. 
زور ناخایه‌نی که ده‌بی سین هه‌مان كەس دووب‌اره ته‌ندروستی 
تێكچۆتەوە. بوچی ناتوانین له‌وه تیبگه‌ین که خراپ بوونی رموشی 
که‌سی نەخۆش پەيوەندى به خواردنی نه‌زانانه‌وه همیه؟ 
نموونه‌یه‌که‌تان بو باس ده‌کهم که بو شه‌وه دمبیّت لیم امینین. 
ئەم نموون‌یه لەسەر ثه‌کته‌ری به‌ناوبانگ "جوزف جیفرسون" که 
پزیشکه‌که‌ی, واته دکتور "چارلز شی پاگ"ه وهك راپورت بلاوی 
کردوته‌وه: له ?ای ثاپریله‌وه تا ۰>ی ثاپریل هیچی نه‌خوارد. ۲.۰ی 
اپریل خواردنی خوارد. 21 ثاپریل ئالۆز بوو و ته‌ندروستی باش 
نه‌بوو جیفرسون به‌هوی هه‌وکردنی سییه‌کانییه‌وه ده‌ینالاند. باشترین 
کار لەم حاله‌تانه‌دا ثه‌ومیه که هیچ نه‌خوریت. جیفرسون بەر له‌وه‌ی 
تووشی هم هه‌وکردنه ببیت چه‌ندین مانگ بوو تووشی نەخۆشى 
گاستریت (هه‌وکردنی دیواری گه‌ده) ببوو سه‌رتا پێیان وتبوو به‌هوی 
تیُکچوونی گه‌ده‌و ده‌زگای هه‌رسکردنو ثینته‌لا کردنه‌وه وای لیهاتووه؛ 
بهلام به‌رده‌وام خواردنیان ده‌دایه‌و دواجار زژری نه‌خایاندو مرد؛ 


ھ. فبربیرت م. شیلنون 


پاشان رایانگه‌یاند به‌هوی ثه‌وهمی که ته‌مه‌نی زر بووه مردووه. شهم 
جوره خوراك پیدانه ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی سالانه به هه‌زاران نەخۆش 
زوو بمرنو له گور بنرین. شه‌مرو ده‌خویّنینهوه‌و ده‌بیستین که 
هیشتاش نهمجوره هه‌لانه ھەر دووپات ده‌بنه‌وهو به‌رده‌وامه‌و ثممجوره 
گه‌مژه‌کاریانه کوتاییان نییه. چونکه ته‌واوی خه‌لکی دنیا لهو 
بروایه‌دان که ده‌کریت به‌رده‌وام بشخویت‌و له‌شساغیش بیت. کهم 
بورو بو‌چوونانه که له لای هن كەسە ناودارو گرینگه‌کان هوه 
راگه‌یه‌ن دراوه, بوته هوی شه‌وه‌ی ثاستی هزری کومه‌نگه‌ی مرژیی 
دابه‌زیت‌و هه‌روه‌ها مروقی له بیر‌کردنه‌وه خستوه. که‌سيّك که تووشی 
نه‌خوشی هه‌وکردن دمبیت به‌هوی رۆژوو گرتنه‌وه ھەم پشوو به دلی 
ده‌دات‌و ھەم گورچیله‌کانیشی له هه‌وکردن رزگار ده‌کات. ثه‌گه‌ر که‌سی 
نه‌خوش له باتی شه‌وه‌ی دەست له خواردن هه‌لگریت. به‌رده‌وام 
خواردن بخوات‌و دوایش بو كەم کردنه‌وه‌ی ثازاره‌کانی په‌نا به‌ریته بەر 
هه‌ندی ده‌رسانی کیمیایی وەك "دیژیتالیست" یا مورفین» ثه‌وا به 
ده‌ستی خوی فه‌بری بو خوی هه‌لکه‌ندوهو به‌دستی خوی, خوی 
زیندمبه‌چال کردووه. نه‌خوش به وازهینان له خواردن هه‌ست به 
تاسووده‌یی ده‌کات. خوی ودك که‌سیکی پر وزه‌و چاپووك ده‌بینیت. 
به‌لام كاتێك که زووتر له واده‌ی خوی ده‌ست بکاته‌وه به نانخواردن 
ره‌وشی تیکده‌چیت. ثهم ده‌ربرینو وته ساده‌و روشنانه نه‌وه‌مان 
پێدەڵێن که خوراکدان به که‌سی نه‌خوش کاریکی هه‌له‌یه. ھەر 
که‌سيك تووشی نه‌خوشییه کورت ماوه‌کان بووه یا به‌هوی نه‌خوشییه 
دریژخایه‌نه‌کانه‌وه ماوه‌یه‌کی زره دەناڵێنێت. ئەگەر روژوو بگرێت 


±غغغ ˆ اتا 


سئ ژهم بخوات. له زۆربەی کاته‌کاندا مه‌ترسی جیددى به دواوهیه. 
ئەم بروایه ھەم بو مروفه له‌شساغه‌کان زیانی همیه‌و ھەم بو 
نه‌خوزشه‌کان» له ھەر دوو حاله‌ته‌که‌دا چوونکه وا راهاتووه دەست 
ده‌کات به خواردن, تەنانەت بی ثه‌وه‌ی به‌راستی برسی بیّت. که‌مجوره 
زانیارییه نارا استانه بۆته هۆی ثه‌وه‌ی که تەنانەت خه‌لك لهو کاته‌شدا 
که ده‌زگای هه‌رسکردنیان ناساغه‌و نه‌خوشن‌و هیچ ثیشتیایان بو 
خواردن ناچێت ھەر بیریان لای خواردن بێت. زور دمبیستین که فلانه 
که‌سی نه‌خوش دوای چهند رۆژ سه‌رله‌نوی توانیویه‌تی شتێك بخوات. 
زور ناخایه‌نی که ده‌بیستین هه‌مان كەس دووباره ته‌ندروستی 
تیکچوته‌وه. بوچی ناتوانین له‌وه تیبگه‌ین که خراپ بوونی ره‌وشی 
که‌سی نه‌خواش پهیوهندی به خواردنی نه‌زانانه‌وه همیه؟ 
نموونه‌یه‌که‌تان بو باس دەكەم که بو ئەوە دمبیّت لیم آمینین. 
ئەم نموونه‌یه له‌سه‌ر ثه‌کته‌ری به‌ناوبانگ "جوزف جیفرسون" که 
پزیشکه‌که‌ی, واته دکتور "چارلز شی پاگ"ه وەك راپورت بلاوی 
کردوته‌وه: له ?ای ثاپریله‌وه تا .كى ثاپریل هیچی نه‌خوارد. .ى 
اپریل خواردنی خوارد. ٩‏ ثاپریل ئالۆز بوو و ته‌ندروستی باش 
نەبوو. جیفرسون به‌هوی هه‌وکردنی سییه‌کانییه‌وه ده‌ینالاند. باشترین 
کار لەم حاله‌تانه‌دا ثه‌وهیه که هیچ نەخورێت. جیفرسون بەر له‌وه‌ی 
تووشی شهم هه‌وکردنه ببێّت چه‌ندین مانگ بوو تووشی نه‌خّشی 
گاستریت (هه‌وکردنی دیواری گه‌ده) ببوو. سه‌رتا پێیان وتبوو به‌هوی 
تیکچوونی گه‌ده‌و ده‌زگای هه‌رسکردن‌و ثینته‌لا کردنه‌وه وای لیهاتووه؛ 


به‌لام به‌رده‌وام خواردنیان دمدایه‌و دواجار زژری نه‌خایاندو مرد؛ 


د. فیرببرت م. د شیلتون 


پاشان رایانگه‌یاند به‌هوی ثه‌وه‌ی که ته‌مه‌نی زور بووه مردووه. شەم 
جوره خوراك پیدانه دمبیته هوی ثه‌وه‌ی سالانه به هه‌زاران نه‌خوزش 
زوو بمرنو له گور بنرین. شه‌مرو ده‌خویّنینهوه‌و ده‌بیستین که 
هیشتاش ئەمجۆرە هه‌لانه ھەر دووپات ده‌بنه‌وه‌و به‌رده‌وامه‌و ثه‌مجوره 
گه‌مژه‌کاریانه کوتاییان نییه. چونکه ته‌واوی خه‌لکی دنیا لهو 
بروایه‌دان که ده‌کریت به‌رده‌وام بشخویت‌و له‌شساغیش بیت. ئەم 
بو بوچوونانه که له لاهن كەسە ناودارو گرینگه‌کان هوه 
راگهیه‌ن دراوه, بۆتە هوی شه‌وه‌ی ئاستی هزری کومه‌لگه‌ی مرژیی 
دابه‌زیت‌و هه‌روه‌ها مروقی له بیر‌کردنه‌وه خستوه. كەسێك که تووشی 
نه‌خوشی هه‌وکردن دەبێت به‌هوی رۆژوو گرتنه‌وه ھەم پشوو به دلی 
ده‌دات‌و ھەم گورچیله‌کانیشی له هه‌وکردن رزگار ده‌کات. ثه‌گه‌ر که‌سی 
نه‌خوش له باتی شه‌وه‌ی دەست له خواردن هه‌لگریت. به‌رده‌وام 
خواردن بخوات‌و دوایش بو كەم کردنه‌وه‌ی ثازاره‌کانی پهنا به‌ریته بەر 
همندی ده‌رمانی کیمیایی وەك "دیژیتالیست" با مورفین, شموا به 
ده‌ستی خوی فه‌بری بو خوی هه‌لکه‌ندوه‌و به‌دستی خوی. خوی 
زینده‌به‌چال کردووه. نه‌خوش به وازهینان له خواردن هه‌ست به 
ئاسووده‌یی ده‌کات. خوی وەك که‌سیکی پر وزه‌و چاپووك دەبینێت› 
به‌لام كاتێك که زووتر له واده‌ی خوی ده‌ست بکاته‌وه به نانخواردن 
ره‌وشی تیکده‌چیّت. هم ده‌رب‌رین‌و وته ساده‌و روشنانه شه‌وه‌مان 
پیده‌لین که خوراکدان به که‌سی نه‌خوش کاریکی هه‌له‌یه. ھەر 
كەسێك تووشی نه‌خوشییه کورت ماوه‌کان بووه يا به‌هوی نه‌خوشییه 
دریژخایه‌نه‌کانه‌وه ماوهمیه‌کی زره دەنائێنێت. ئەگەر روژوو بگریت 
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ثه‌وا دوای چەند رۆژ وازهێنان له‌خواردن دەبینێت چەند وهزعی 
باشتر دەبێت‌و هێزی جەستەيشى چه‌ند زياد ده‌کات. 

به‌رده‌وام ئەم حاله‌ته بیندراوه که که‌سی نە‌خۆش دوای ھەر 
ژه‌مه خواردنيك هه‌ستی به لاوازی زیاتر کردووه. تەنانەت شه‌و 
که‌سانه‌ی که بهو شیوازه ده‌ژین که باوه‌و وەك راهاتوون خواردن 
ده‌خون‌و لهسهر جی که‌وتوون له روژه سه‌رتارییه‌کانی به‌روژوو 
بوون دا هه‌ست به‌وه دەكەن باشتر بوونو ده‌جوولین. ثه‌مجوره 
نه‌خوشانه پاش هەفتەیەك يا ده‌روژ به‌رژژووبوون له‌سه‌ر پیی خویان 
دەوەستن‌و ده‌تواتن برون. من ژمارەيەك نه‌خوشم همبووه که 
به‌رده‌وام خه‌ریکی خواردن بوون به‌لام به‌ردبه‌ره‌و به تیّپه‌ریوونی کات 
لاوازترو لاوازتر بوون تا ثه‌وهمی وایان لیُهاتووه کهفته‌کاری سەر جیگه 
بوون. ھەر ئەم نه‌خوشانهم بینیوه دوای چه‌ند رۆژ به‌رژژوو بوون 
چه‌ند گور اون‌و چه‌ند هێزیان به‌به‌ردا هاتوته‌وه. تەنانەت لهناو 
ثه‌وانسهدا که‌سانیك بوون که دوای چەند رۆژ بهروژوو بوونو 
چاکبوونه‌وه‌یان له پیُشیرکی جیهانییه‌کانی راکردن یا به‌ده‌ستهینانی 
ژماره‌ی پیوانه‌ی له به‌رزکردنهوه‌ی قورسیاییدا کیب کییان کردووه. 
هه‌روه‌ها ثه‌و کریکارانه‌ی که کاری قورسی جه‌سته‌یی ثه‌نجام دەدەنو 
له ناو روژه‌که‌شدا نان ناخۆن ثه‌نجامی کاره‌که‌یان باشتره. چ کاره‌که‌یان 
جه‌سته‌یی بی یا فیکری. هە‌ندێك كەس تا کازیوه‌ی بمیانی کار 
ده‌که‌نو چاویان ناچیّته خه‌و. "جیمی تانهر" ژماره‌ی پیوانه‌ی 
به‌ده‌ستهیناو "مەك فادن" له‌کاتی به‌رژژوو بووندا هه‌مان ژماره‌ی 
پیوانه‌ییه‌ی به‌ده‌ستهینا که له‌کاتی ئاساییدا به‌ده‌ستهینابوو. من 
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پیاوێك ده‌ناسم له بانکی جیهانیدا کاری ده‌کردو پله‌یه‌کی گرینگ‌و 
به‌رپرسیاریه‌تییه‌کی گرینگی له که‌ستو بوو. دمیووت له کاتی روژوودا 
بير تیژتر و به‌ثاگاترو وشیارترو چاپووکتره‌و تەنانەت ته‌رکیزیشی زژر 
لهو کاتانه باشتره که نان ده‌خواو هه‌روه‌ها زۆر خیراتر له کاتی تیری 
کاره‌کانی را ادەپەڕێنێت. 

له رۆژنامەيەكداء راپۆرتێك بلاو کرابووه که تیایدا پیاوێك 
وتبووی چەند روژه هیچی نه‌خواردوه. بهلام هه‌ست به بێهێزی 
ناکات‌و ئاماددەيى خوی ده‌ربري یبوو که له تەك هه‌والنیره‌که‌دا گریو 
له‌سه‌ر پیشم کیی راکردنی ۱۰۰ مه‌تر بکات. هویش بی سی‌ودوو رازی 
بیوو. له‌گه‌ل ئەوەدا که هه‌والنیره‌که گهنجتر و لهشساغتر دیاربوو به‌لام 
دواجار كەسە به‌رژژووه‌که دمیباته‌وه. که‌سیکی دیکه که به‌رژژوو 
بووهو له چه‌ندین رووه‌وه کاریگه‌ریه‌کانی روژووی داوه‌ته بەر 
لیکولینه‌وه ده‌لی: له‌حاله‌تی به‌روژوو بووندا میشکی مرۆۋ والاترو 
وێنه‌کان روشنترو لمش وشیارترو هه‌ستیارتر ده‌بی‌و مرو په‌ی به 
تواناو لیهاتووییه‌کانی ناخی خوی ددباو ده‌بیّته که‌سیکی کارزانو به 
تواناو ته‌سه‌لی‌و ماتى‌و گێژى‌و ئاڵۆزى‌و بی وازی سه‌بارمت به 
چالاکییه جه‌ستهیی‌و هزرییه‌کان نامینن‌و مرو ثه‌وپه‌ری هه‌ولی 
خوّی دددات هه‌موو ته‌رگیری له‌سهر ثه‌نجامدانی کاری روژانه‌ی چر 
بکاتهوه‌و ثه‌وه‌ن ده وزه‌ی تیّدایه که هه‌موو کاره‌کانی به باشی‌و 
دروستی ئەنجامدەدات‌و ثه‌وپه‌ری چیژیش له کاره‌کانی وەردەگرێت‌و 
ده‌گاته پلمیه‌ك که له کامل بوون نريك ده‌بیتهوه‌و ثه‌و له‌شساغییه‌ی 


بو ده‌گه‌ریتهوه که له‌دستی دابوو. دیاره نابی کهو خاله‌مان له‌بر 
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بچێت که: ھەنىدێك كەس ھەن به‌هوی لاوازی جه‌ستهیانه‌وه ھەر 
له‌هه‌مان روژانی دووهمو سییه‌مدا به فرمانی چاودیرو پسپوری 
رژژوو ددبی روژووه‌که‌یان بشکینن. ثه‌مانه ثه‌و که‌سانه‌ن که وزه 
پاشه‌که‌وت کراوه‌که‌یان له‌ناو چووهو لاوازترن لهو که‌سانه‌ی که 
پاشه‌که‌وتی زیاتریان هه‌یه. پیئویسته له رۆژوو گرتنیشدا وەك ھەر 
چالاکییه‌کی دیکه ژیرانه بجوولیّنه‌وه‌و به‌گویی شاوه‌زو تیگه‌يشتنيك 
بکه‌ین که خوا له‌ناخو وێژدانی ثیمه‌دا دایناوه. رۆژووێك گونجاو بێت 
لەتەك حاله‌تی جه‌سته‌یی‌و رۆحى که‌سی به‌روژوودا ده‌توانیت 
کارنگه‌ری زور باشی هه‌بیّت له‌سه‌ر ته‌ندروستی. ماوه‌ی به‌رژژوو بوون 
پهیوه‌ندی به ره‌وشی جه‌سته‌یی که‌سه‌که‌وه هه‌یه‌و له که‌سیکه‌وه بو 
که‌سیّکی دیکه ماوه‌که‌ی ده‌گوریت. 


< فێربێرن م. شيانهن = 


بەشى حەوتەم 


ئايا رۆژوو كەس دەكوژێت؟ 
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ئەگەر بریار بێت سه‌بارمت به ته‌واوی ثه‌و خراپ تیگميشتنانه 
بدویم که لەسەر رژژوو له ناو خه‌لکدا بلاو بوونه‌ته‌وه. ثه‌وا ھەر 
به‌شه‌و خوی پیویستی به کتیبیکی سه‌ربه‌خویه. هه‌له‌کان‌و قسه 
هه‌لخهله‌تینه‌ره‌کان بزته هوی بلا بوونه‌وه‌ی ئەم بچوونه‌ی که خه‌لك 
وابیر بکمنه‌وه که ره‌نگه رۆژوو مرۆۋ بکوژیت. بو زیاتر روونکردنه‌وه 
لیْره‌دا بنه‌مایه‌کی سه‌ره‌کیو راسته‌فینه‌تان بو روونده‌که‌مه‌وه: 

رۆژ ته‌واو جیاوازه له برسییه‌تی. که‌سی برسی دمبی خواردن 
بخوات. کهسیّك که ماومیه‌ك به‌روژوو بووهو کاتی ثه‌وه‌هاتووه که 
پیویسته خواردن بخوات. ئەگەر نه‌خوات برسییه‌تی دەکێشێت‌و نه‌مه 
لەتەك به‌روژوو بووندا جیاوازه. رژژوو حاله‌تیُکه مرۆف خواردن 
نساخوات‌و پیئوی_ستییه‌کانی له‌شی له‌رنگهی بهکارهینانی 
پاشه‌که‌وتکراوه‌کانی ناوه‌وه‌ی دابین ده‌کات. له کاتیکدا که برسییه‌تی 
حاله‌تیکه که مرو هیچ پاشه‌که‌وتیکی نییه‌و ده‌بی پیویستییه‌کانی 
له‌شی له ریگه‌ی خواردنی خوراکهوه دابین بکات. كاتێك که‌سی 
بەرۆژوو ههستی به هێز‌و توانا نه‌کردو زانی بی هیّزه ده‌بی بزانیت 
که پاشکه‌ونه‌کانی ناو جه‌سته‌ی کوّتایی هاتووه‌و پیویسته خواردن 
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بخوات. ئەگەر که‌سی برسی خواردن نه‌خوات‌و پئ بنیته قوناغی 
دووهم واته قۆناغى برسییه‌تییه‌وه ثایا ترسی مردنی هه‌یه؟ ثاساییه 
که برسییه‌تی دەتوانێت کوشه‌نده بیّت. له هه‌نديك کاتدا ثه‌گه‌ر گوی 
نه‌دریته فرمانه‌کانی ئەقڵى ساغ (لمبه‌ر هوکاری جوراوجوزری سیاسی) 
دریژه کیشانی برسییه‌تی مردنیشی به دواومیه.(مه‌به‌ست مانگرتنی 
سیاسییه له خواردن) 

( گلوریا ی بیرد) که دوو کتیبی سه‌بارمت به بوّشایی ثاسمان 
نووسیوه لەتەمەنى ۳۷ سالیدا دوابه‌دوای فه‌وه‌ی که له 
"یوپیدا (هه‌سارهیه‌کی دیکه)وه په‌یامیکی پیگه‌یشت. له پێناو 
به‌رقه‌رارگردنی ثاشتی له سەر زه‌ویدا ماوه‌ی 66 رۆژ هیچی نه‌خواردو 
مرد. دیاره پزیشکه‌کانی خه‌سته‌خانه‌ی واشینگتون دی سی له 
راپۆرتێکدا رایانگه‌یاند شەم خانمه تا کاتیکی دیاریکراو شه‌ربه‌تی 
میوه‌ی فوتووی خواردوه‌و دوای ثه‌وه چیتر هیچی نه‌خواردوه. لیّره‌دا 
يمه ثه‌وه ده‌خوینینه‌وه که ئەم خانمه بو ماوه‌ی ۱۱ رۆژ خوی برسی 
کردووه. لانی كەم بو ماوه‌ی يەك مانگ خواردنی له خوی قه‌ده‌غه 
کردبوو. ثه‌م خانمه که به‌هوی په‌یوندی لەتەك بوونه‌وه‌ره‌کانی 
ده‌روه‌ی گوی زه‌ویدا وازی له‌خواردن هێنابوو. روون نییه پیش 
وازهینانی له خواردن باری ته‌ندروستی چون بووه. چمهنده‌ی 
پاشه‌که‌وت ههبووه‌و به‌هوی نه‌خواردنهوه تا کەی هه‌ستی به 
برسییه‌تی نه‌کردووه‌و له که‌یه‌وه برسی بووه به‌لام خواردنی 
نه‌خواردوه. له راپورته‌کاندا باسی ثه‌وه کراوه که روژوو ئەم خانمه‌ی 
کوشتووه. له حاڵێکدا دەبوو نووسرابایه ئەم خانمه به‌هوی خو 
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برسیکردنه‌وه مردووه. ھەر له بنەڕەتەوە شهو تیگه‌یشتنه‌ی ئیمه 
سهبارمت به رۆژوو هه‌مانه ززربه‌ی کات هه‌مان تيگه‌يشتنه که 
سهبارمت به برسییه‌تی هه‌مانهو به هه‌له رافه‌ی ثهم دوو وشهیه 
ده‌کمین. ئێمه نازانین ثهم خانمه قه‌له‌و بووه يا لەڕ بووه, يا ثایا ھەر 
له بنەڕەتەوە شهم خانمه به‌هوی بوونی په‌یون دی لەتەك 
بوومنه‌وه‌ره‌کانی ده‌ره‌وه‌ی گوی زەویدا. له رووی رحیو ده‌روونییه 
ته‌واو بووه...و چه‌ندین پرسیاری دیکه. من له رووی وینه‌ی ثه‌و 
خانمه‌وه (که له به‌شی کارمه‌نده‌کانی ته‌یاره‌دا کاری ده‌گرد) مه‌زندهم 
کرد جهسته‌یه‌کی مامناومندی بووه‌و رەنگە ته‌نها بو ماوه‌ی ۵۰ رژژی 
پاشه‌که‌وتی همبووبیت. شهم خانمه ؛ رۆژ بەر له‌وه‌ی بمری له 
هوشخوی ده‌چیت‌و دوای ثه‌وه کیتر وه‌هوش نایاته‌وه. روون نییه لەم 
چوار روژه‌دا چ جوره چاره‌سه‌ریه‌کی پریشکیان بو کردووه‌و چییان 
بسهر هێناوە. له ھەر حاله‌تیکدا ئەم خانمه برسییه‌تی کوشتی نەك 
روژوو. 

روژوو وەك ثه‌وه‌ی من لەم کتیّبهدا روونی ده‌که‌مه‌وه به هیچ 
شێوەيەك ناکریت کوشهنده بیّت. ته‌نها كاتێك که پاشه‌که‌وتی ناوه‌وهمی 
جبسته کوتایی هاتبیت‌و کهسه‌که ھەر له نه‌خواردن به‌رده‌وام بی 
ره‌نگه به‌هوی نه‌بوونی مادده‌ی خوراکییه‌وه له جه‌سته‌یدا بمرێت.› 
چونکه کرده سه‌رکییه(حیاتی)کانی جه‌سته لەم حاله‌ته‌دا دەوەستن‌و 
زوريك له ثه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی ناوه‌وه به‌هوی کارکردن‌و بو شه‌وه‌ی 
چالاکیه‌کانی دیکه‌ی لەش نه‌وستن دمبنه قوربانی. ثه‌و که‌سانهی 


نه‌خوشی قورس‌و زور نارەحەتو ره‌گشاژوی وەك شیرپهنجه‌و 
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نه خوشییه‌کانی دل‌و جوره‌کانی هه‌وکردنو سيس بوونی گورچیله‌یان 
هەیە. ره‌نگه له‌کاتی روژوودا بمرن؛ لەم حاله‌ته‌شدا هه‌له‌یه ئەگەر 
روژوو به هوکاری مردنه‌کهیان بزانین. شهمجوره نه‌خوشانه چ 
به‌رژژوو بن‌و چ نه‌بن له دوخیکی نزيك له مردندان بهلام تەنانەت 
ئەم که‌سانه‌ش به‌هوی نه‌خواردنه‌وه ر‌نگه چه‌ند رژژيك زيار بژین. 
راپورتیکم خوین دوه لەسەر شه‌وه‌ی که مندالیکی تەمەن نو سالی 
ثه‌لبانیایی به‌هوی روژووه‌وه مردووه. دوای ثه‌وه‌ی پشکنینیان بو 
جه‌سته‌ی که‌و منداله کرد ده‌رکه‌وت به‌هوّی که‌می مادده خوّراکییانه‌وه 
مردووه. لەم راپذرته‌دا نه‌هاتووه که ئەم منداله چه‌ند رۆژ نانی 
نه‌خواردوه. به‌لام نووسرابوو که له‌کاتی چوون بو فه‌تابخانه مردووه. 
من نازانم منداڵێك که تا که‌و رادمیه برسی بيت چون ده‌توانشت یا 
ناماددمیه بچێت بو قوتابخانه؟ ئەگەر ھەر به‌راستی ئەم منداله بو 
ماومیه‌کی زور برسییه‌تی کیشابی چون توانیویه‌تی به‌سهر پیوه 
بوەستێت‌و ریبکات؟ پزیشکه‌کان رایانگه‌یاندبوو که به‌هوی گه‌وره 
بوونی ماسولکه‌کانه‌وه مردووه. له کاتێکدا که له‌کاتی برسییه‌تیدا 
ماسوولکه‌کان گه‌وره نابن. شهمجوره چپروکانه ته‌نها ترسو 
دئەر اوکییه‌کی نابه‌جی له کومه‌لگادا بلا وده‌که‌نه‌ودو پووچو بی مانان. 
به ئێمەیان وتووه. ھەركەس نەخۆش کهوت بو ئەوەی زووتر چاك 
ببێتەوەو هێز‌و توانای كەم نەكات پیوی سته به‌رده‌وام خواردنه 
وزه‌به خشه‌کان بخوات. ثه‌گهر كەسێك به‌هوی تووشبوونی به 
نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کانه‌وه له‌کاتی به‌روژوو بووندا مرد که‌وکات 


راگه‌یاندنه‌کان دەيكەن به هه‌راو قسه‌ی بی بنه‌ما بلاوکردنه‌وه‌و به 
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مانشیتی گه‌وره لاپهره‌کانیان پرده‌که‌نهوه به‌وه‌ی که: فلانه كەس 
به‌هوی برسییه‌تییه‌وه مرد. ثه‌وان ثه‌وه نانووسن که فلانه كەس بەر 
له‌وه‌ی دمست بکات به رۆژوو گرتن له ژر فشاری جوره‌ها ده‌ردو 
شازاردا نالاندویتی‌و ماومیه‌کی زور بووه به‌رده‌وام ده‌مردو زیندوو 
دمبووه. پیویسته ثه‌وه‌مان له‌یاد بێت که روژوو هه‌ميشه بو كەسە 
جیاوازه‌کان ثه‌نجامی وەك یه‌کی نابێت‌و گره‌نتی له‌شساغیش به كەس 
نادات. كاتێك له ته‌واوی ده‌رگاگان دراوه‌و هیچیان ل سه‌وز نه‌بووه‌و 
نه‌خوش له نزمترین پله‌ی ژیان‌و تهمندروستیدایه‌و به‌هوی شیوازه 
جوراوجورو يەك له‌دوای یه‌که‌کانی چاره‌سه‌ری هیزی له‌به‌ر براودو 
ته‌واوی ودزه پاشه‌که‌وتکر اوه‌که‌ی جهستهی له‌ده‌ستداوه (وەك له دوا 
قوناغی شیرپه‌نجه‌دا دمیبینین) نابی چاوه‌روانی شه‌وه‌مان له روژوو 
هه‌بیت که ته‌واوی ئەم زیانانه فه‌رمبوو بکاته‌وه. کاریگه‌رییه‌کانی 
روژوو په‌یوه‌ندی به رددوشی جه‌ستهیی که‌سه‌که‌و توانایی له‌شی ثه‌و 
بو نۆژەن کردنه‌وه‌ی خوی همیه. ثه‌گه‌ر جه‌سته‌ی که‌سه‌که هێشتا 
پاشه‌که‌وتی خوراکی مابیت. ده‌توانیشت خوی ریکبخانهوه‌و ده‌گری 
بڵێین رژژوو چاره‌سهرکه‌رو شیفابه خشه. به‌لام ثه‌گه‌ر که‌سه‌که له دوا 
قوناغی نه خوشییه‌که‌یدایه‌و هه‌موو هێز‌و وزه‌ی جه‌سته‌ی به فیروی 
داوه. ثیتر نابێت چاوه‌روانی ثه‌وه بین که رۆژوو موعجیره بکات. شه‌وه 
کاریکی ناذیرانهو هه‌له‌یه‌کی روونه که شه‌و که‌سانه‌ی له‌سه‌ره 
مه‌رگدان‌و هیچ هیزیکیان تیا نه‌ماوه به ده‌رخوارددانی خوراك 
ثه‌وه‌ندی تر بی هێزیان بکه‌ین. ئێمه بهو کاره وا ده‌که‌ین به ئازارى 


زیاترەوە بمرن. 


ME 


رو له نطر وستار 


به‌شی هه‌شتهم 


نایا روژوو چارسه‌ره؟ 
هب 


ئەگەر به شیوهیه‌کی گشتی نان نه‌خواردن که‌سانی به‌روژوو 
(به‌هوی دابه‌زینی کیشه‌وه) لاوازو بی توانا نه‌کات, ده‌بیته مایه‌ی 
به‌هیْز بوونیانو لەم حاله‌ته‌دا دمتوانیت چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان 
بکات. "جرج ئێس ویگه‌ر"" يەكێك له پسپوره‌کانی بواری رۆژوو› و 
سه‌رپه‌رشتیاری قوتابخان هی ته‌ندروستی له "ریسدلامس"ای 
کالیفزرنیاو نووسه‌ری کتیبی "چارسه‌رو کوننرولی له‌سشاغی" که 
خویشی پزیشکه لەم بواره‌دا چه‌ند بز[چوونیکی ههیه. ثهم پزیشکه 
پسپوره -که چه‌ندین سالی ئازگار(دوورودرێژ) له‌ته‌ك رۆژووءو 
که‌سانی به‌رژژوودا کاری کردووه‌و چه‌ندین ثه‌زموونی به‌ده‌ستهیناوه- 
لهو بروایه‌دایه که رژژوو چاره‌سهره‌و چه‌ندین نه‌خوشی زۆرو 
زه‌ومندی به‌هوی روژووه کورتخایه‌نهکان به ته‌واوی چارەسەر 
کردووه‌و شه‌وان لەم ریگه‌یهوه درێژەیان به ژی‌انیکی وه‌ها 


به‌خته‌وه‌رانه داوه که هه‌رگیر به خهیالیشیاندا نه‌هاتووه. چه‌ندین 


(George 5. ۲ 
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«. فبربیرت م. شیلتون 


نه‌خوشیی وەك بیرژو ليرو برینی کیّماوی ده‌ماره‌کانو برینی گه‌ده‌و 
دوانزه‌گریو هه‌ناسهتووندی‌و هه‌وکردنی جومگه‌کانو هه‌وکردنی 
ریخوله گه‌وره‌و هه‌وکردنی دل‌و هه‌وکردنی بورییه لاوه‌کییه‌کانی 
لسووت‌و برون_شیت‌و هه‌وکردن ه ده‌مارییه‌کان‌و هه‌وکردت 4 
دریژخایه‌نه‌کانی گورچیله‌و هه‌وکردنی درێژخايەنو کورتخایه‌نی 
ریخوله کویره‌و نه‌خوشییه‌کانی پێست‌و سه‌رجهم نه‌خوشییه‌کانی 
سیستمی هه‌رس و به‌ردی میزه‌لدان‌و زراوو ثه‌و نه‌خوشییانه‌ی به‌هوی 
که‌می فیتامین ثآموه دروست دەبن‌و برینه‌کانی مەمكو 
شه‌قیقه(میگرن) و ترش بوونی خوین‌و نه‌خوشییه‌کانی خوین‌و فی‌و 
له‌رزوکی‌و زور نه‌خوشی دیکه که ناکرییت هه‌موویان ناوبه‌رم, له 
ریگه‌ی روژووه‌وه چاره‌سه‌رم کردوون. زۆرێك له‌وانه‌ی دژی رژژوون 
نکولی لەم چارسه‌ریانه ده‌کهن‌و ده‌لین شتی لهو شیومیه راستی تیدا 
نییه‌و له‌سروشتی خواکرددا شتێك نییه بکریت نه‌خوشییه‌کانی پی 
چارەسەر بکریت. به‌لام ئەم پزيشك‌و زانا به‌ریزانه ھەر له ناو ئەم 
سروشته خواکرده‌دا به‌دوای تێکەتەیەك(معجونێك)دا ده‌گه‌رین که 
بتوانن نه خوشییه‌کانی پی چاره‌سه‌ر بكەن. ساله‌های ساله ده‌گه رین 
به‌لام ثه‌وه‌ی به شوینیدا وین دستیان نه‌که‌وتووه‌و به‌رده‌وام به‌هوی 
مادده کیمیاییه‌کانه‌وه خه‌لك نه‌خوشتر ده‌که‌ن. من ساله‌های ساله چاك 
بوونهوه‌ی ثه‌و نه‌خوشانه به چاوی خوم ده‌بینم که له هه‌موو 
ده‌رگایه‌کیان داوه‌و بئ هیوایانه ده‌ستیان له ژیان شوردوته‌وه تا ثه‌وه‌ی 
له ھەر ریگه‌یه‌که‌وه بووه رژژوویان پیناسینراوه‌و رژژوویان گرتووه‌و 


چارەسەر بوون. له بهرتان نەچێت. ئەوە جەستەیە که خوی چارەسەر 


16 


روژووی نه‌ندروسنی 


ده‌کات‌و روژوو ثه‌و بواره بو جه‌سته ده‌ره‌خسینیت که خوی نوژمن 
بکاته‌وه. له ده‌ره‌وه‌ی جهسته‌ی مروقدا شتيك نییه ناوی چارسه‌ر 
بیست. تەنانەت دکتور "فیگهر "يىش لهو بروایه‌دابوو که رژژوو 
امرازيك نییه به هویهوه نه‌خوشییه‌کان چاره‌سهر بکرین, به‌لکو 
ثه‌ویش لهو بروایه‌دا بوو که فه‌وه جه‌سته خویه‌تی دهستبه‌کار 
ده‌بیت. 

دکتور "تیلدن" "یش که به‌کیکه له پی‌شنگه‌کانی شیوازی 
سروشتی چاره‌سه‌رکردنو چه‌ندین سال کاری بهم شیّوازه کردووه ھەر 
بۆچوونى دکتور "فیگه‌ر ی ههیه. ثه‌ویش لهو بروایه‌دایه که روژوو 
جهسته ده‌خاته دوخیکه‌وه که بتوانێت زیانه‌کانی فه‌ره‌بوو بکانه‌وه‌و 
خوی ریکبخاته‌وه. ئەم پزیشکه وازی له شیّوازه باوه‌کانی پزیشکی 
هیناوو روویکرده شیوازی سروشتی چاره‌سه‌رکردن‌و نه‌خوشه‌کانی 
خوی به روژوو و رینماییه سروشتییه‌کانی دیکه چاره‌سهر ده‌کرد. 
ثه‌ویش لهو بروایه‌دا بوو روژوو فوناغیکه که له‌ودا لش پشوویه‌کی 
ته‌واوو قول وەردەگرێت‌و لەم رنگه‌یه‌شه‌وه لەش به‌هوی شهم 
پشوودان‌و اسووده‌ییه فیریولوژییه‌وه بواری بو دەڕەخسێت که خوی 
چاك بکاته‌وه‌و نوژهنی شوینه زیان به‌رکه‌وتووه‌کان بکانه‌وه. رژژوو 
حاله‌تیکه که له‌ودا چالاکییه‌کی شه‌وتو ثه‌نجام نادریت‌و پشوودانیکی 
وایه که شهو توانایه به جه‌سته ده‌به خشیت ثهو زیانانه فه‌رمبوو 
بکاته‌وه که به‌هوی چالاکییه به‌رده‌وامه‌کانی روژانه‌وه دروستبوون. 


له‌مرودا رافه‌و لیکدانه‌وه‌ی جوراوجور بو وشه‌ی چاره‌سهر 
Tilden‏ -(۱) 
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±. فپربیرت م. شملتت 


ده‌کری. هه‌نديك كەس پییانوایه بۆ چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کی تایبمت 
ده‌رمانیکی شیفابه خش هه‌یه‌و به هویه‌وه نه‌خوشییه‌که چارسه‌ر 
دمبیّت يا ده‌رمانيك ههیه دهتوانی زام یا برينيك ساڕێژ بکاته‌وه. به 
بروای من ماددمیه‌کی شیفابه‌خشی لهو چه‌شنه له ده‌رهوه‌ی لمشدا 
نییه‌و ته‌واوی ثه‌و شیوازانه‌ی بو چاره‌سه‌رکردنی نه‌خوشییه‌کان به‌کار 
دەهێنرێن. مرۆف تووشی بی‌هیوایی دەكەنو له‌نیوه‌ی رێدا ده‌وه‌ستن. 
زورتر بهو شیودیه له‌وشه‌ی ده‌رمان گه‌یشتووین که ده‌کری نه‌خزش 
به ریگایه‌کی تایبه‌ته‌وه چاره‌سهر بکرێت. ته‌واوی ئەم ریگایانه 
چونکه هوی سه‌ره‌کی نه‌خوشییه‌که بنبر ناکه‌نو ھەر کامیان تمنها به 
شیومیه‌کی رووکه‌شیانه نی‌شانه‌کانی نەخۈشى رووم ال دەكەنو 
دایده‌پوشن, به چاره‌سه‌ری راسته‌قینه داناندرین. سه‌رجه‌می شمو 
ده‌رمانانه‌ی داده‌ندرینو ته‌واوی که‌و نه‌شته‌رگه‌ریانه‌ی ده‌کرین‌و گشت 
شیوازه‌کانی چاره‌سه‌ری ده‌روونی» تیکرایان ته‌نها کار له‌سه‌ر رواله‌تی 
نه‌خوشییه‌که دەكەنو کاریان به‌سهر قوولایی (واته هوی بنه‌رمتی 
نه‌خوشی)یه‌که‌وه نییه, ھەر بویه هیچ کامیان شیفابه‌خش نین. 
چه‌ندین سالی ازگاره پریشکه‌کان به شوین شتيك با شیوازیکدا 
ده‌گه‌رین که به‌هوزیه‌وه نه‌خوشییه‌کان چاره‌سهر بدهن, شهم ره‌وته 
له‌میّژه‌وه به‌رده‌وامهو هه‌موو روژيك ده‌رمانیکی نو ده‌که‌ویته 
بازار دودو لەسەر خه‌لك تافیده‌گریُتهوه‌و پاش ماودیه‌ك دهرده‌که‌وی» 
بی سوود بووه. تا که‌و کاته‌ی هه‌ول نه‌ده‌ین په‌ی به‌هوی راسته‌فبنه‌ی 
نه‌خوشییه‌که به‌رین‌و له ناوی نه‌بهین» چارسه‌رییه‌ك له کارادا 
نابێت. زانایانی بواری پزیشکی چه‌ندین سال لافی ثه‌ویان لیدابوو که 


۸ 


یی ی سے ول تەندروستی 


ھۆرمۆنى کورتیزون (که له لايەن گلاندی سەر گورچیله‌وه 
ده‌رده‌دریت) هه‌وکردنی جومگه‌کان چاره‌سهر ده‌کات‌و ھەر بویه 
دستیانکرد به دروستکردنی ئەم هورمونهو ج هه‌رآوهوریایه‌کیان 
وەڕێخست که مادده‌یه‌کی شیفابه خشیان دوزیوه‌ته‌وه. به‌لام ززری 
نه‌خایاند بویان ده‌رکهوت کهم ده‌رمانه هیچ رولیکی له چاره‌سه‌ری 
هه‌وکردنی جوومه‌دا نییه. 

دمتوانریت بهمجوره ده‌رمان‌و شته کیمیاییانه بو ماومیه‌ك 
ثازاره‌که هیور بکریْتهوه‌و نیشانه‌کانی نه‌خوّشییه‌که بشاردریته‌وه. 
بهلام تا چاره‌سه‌ری راسته‌قینه ززری ده‌مینشت. چون ده‌توانین 
شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك چاره‌سهر بكەين. كاتێك که که‌سی تووشبوو 
به‌رده‌وام جگهره دەکێشێت؟ ئیمه ده‌بی له‌وه تێبگەین که جه‌سته 
كاتێك دست ده‌کات به چارسه‌رکردنی خوی که ئێمه برانین شه‌و 
هوکارو کرده‌وانه چين که ثهم نه‌خوّشییه‌یان دروست کردووه‌و ههول 
بده‌ین نه‌یانهیلین. چارسه‌رکردن پروسه‌یه‌کی بیولوژییهو تایبه‌ته به 
جه‌سته‌ی گیانله‌به‌ره‌که‌وه. چاره‌سه‌رکردن هونه‌ریکی ده‌ستی نییه تا 
بکریت له‌ریگهی نه‌شتهرگه‌رییه‌کان‌و شیوازه باوه‌کانی دیک هی 
چارسه‌رییه‌وه ثه‌نجامبدریت. دەشێت کاکی نه‌شته‌رگه‌ر بتوانیت دوو 
لێوى براوی برینێك پیکه‌وه بدووریتهوه. به‌لام ناتوانێت برینه‌که 
ساڕِێژ بکاته‌وه, هه‌روه‌ها دەتوانێت ئیسکی شکاو بخاته‌وه پال به‌کز 
به‌لام پروسه‌ی چاکبوونه‌وه‌که له ناو لەشى که‌سه‌که‌دا ثه‌نجامده‌دریت. 
هیچ مرۆفێك ناتوانێت بی هه‌نه ئەمجۆرە کرده فیزیولوژیانه 
ثه‌نجامبدات. ته‌نها جه‌ستهیه ده‌زانیّت له‌کوی‌و کەیو چون هم زيانه 


«. فیربیرت م. شیلنن 


قه‌رمبوو بکاته‌وه. دکتور "رۆبێرت. ثار. گروس"" له هایدپارکی 
نیویورکه‌وه ده‌نووسیت: ئێمه ده‌زانین به‌شه شکاوه‌کانی یسك چون 
پیکهاته ئیسکییه نویکان دروست ده‌که‌ن. يمه به باشی رولی خانه 
فزسکییه‌کان" ده‌زانین, هه‌روه‌ها ئێمه چاك ده‌زانین کاری خانه‌کانی 
پستی فیسك " چییه‌و ده‌زانین فیبرۆبلاست "و کاپیلارین " چییه‌و 
هه‌روه‌ها ده‌زانین برینی سه‌رپیست چون ساریژ ده‌بیته‌وه‌و ده‌توانین 
زور به وردی له رولی توره خوینییه‌کان‌و پروسه‌ی یه‌کگرتنهوه‌ی 
برینێك بکولینه‌وه. دمبی ثه‌وه بزانین که کاتيك برینێك دروست 
دمیی یا فيسکيك ده‌شکی جه‌سته هه‌مان پر وسه كه‌نجامده‌دات که 
له‌سهرهتادا له‌ناو مندالدانی دایک دا بو دروستکردنی کی سك‌و 
ماسولکه‌کان ثه‌نجامیداوه. رازی سه‌رسوورهینه‌ری چاره‌سه‌ری له ناو 
جه‌سته‌ی گیانداراندایهو له دهرهوه‌ی جه‌سته‌ی گیانداره‌کاندا هیچ 
شیوازیکی چاره‌سه‌ری له ثارادا نییه. مرو زۆر هه‌ولیداوه لاسایی 
شیوازی چاره‌سه‌رکردنی جه‌سته بکاته‌وه بهلام هه‌ميشه شکستی 
خواردوه. ره‌نگه زانایه‌ك خوی به شیفاده‌ر بزانیت. به‌لام هونه‌ری 
چارسهرکردن تایبه‌ته به جه‌سته‌وه‌و هیچ كەس ناتوانێت لاسایی 
بکاته‌وه. چونکه هونه‌ره‌کان‌و شیوازه ده‌ستکرده‌کانی چاره‌سه‌رکردن 


(»- Robert 5 
)٩(- Osteozyten 
(r)-Periost 

(t)- Fibroblast 

(o)- Kapillaren 
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روژووی ته‌ندروسنی 


حیاوازییه‌کی زوریان له‌ته‌ك چاره‌سه‌ری راسته‌فینه‌دا ھەي » ئیمه 
باسی هونه‌ری دکتوره‌کان ناکه‌ین» به‌لکو سهبارمت بهو هو : و 
تواناییانه دەدوێین که تایبه‌تن به جه‌سته‌ی گیانلمبه‌رانه‌وه. 

بیگومان ناکریت ثه‌و بابه‌ته له‌به‌رچاو نه‌گرین که ثه‌مرو به‌هوزی 
ژیانی ناسروشتی‌و ثامیرییه‌وه ثه‌گه‌ری دروستبوونی برین‌و شکانی 
ئێسكەکان ههیه‌و ثه‌گه‌ر کاری نه‌شته‌رگه‌ری نه‌بیت ره‌نگه مردنی به 
دواوه بیّت, به‌لام ئەم بابه‌ته هیچ له مه‌سه‌له جه‌وهه‌رییه‌که ناگۆڕێت 
که ثه‌ویش خوچاره‌سه‌رکردنی جه‌سته‌یه. ئێمه لیّره‌دا فسه له‌سه‌ر 
پروسه‌یه‌کی بیولزژی سروشتی ده‌که‌ین, نەك باس لهو زیانانه بکه‌ین 
که به‌هوی ژیانی ئامیرییه‌وه دروست دمبن. جوره‌ها ده‌رمانی يەك له 
دوای يەك ده‌که‌ونه بازارو پاش ماودیه‌ك ده‌رده‌که‌ویّت که بی سوودن‌و 
خه‌لك تێدەگەن که ثه‌مجوره ده‌رمان‌و ریگایانه ناتوانن چارسه‌ری 
راسته‌فینه بن. كاتێك چاره‌سه‌ری راسته‌فینه ده‌سته‌به‌ر ده‌کریت که 
نیمه له‌وه تیبگهین که چاره‌سه‌ری راسته‌قینه تایبه‌ته به خودی 
مرژفه‌وه‌و له دهره‌وه‌ی جه‌سته هیچ تێكەلەيەك نییه تا بتوانرێت 
نه‌خوشیی پی چاره‌سهر بکریت. چاره‌سهرکردن پروسهیه‌کی 
سروشتییه وەك هه‌ناسه‌دان‌و هه‌رسکردن‌و پاشه‌رو کردنه‌ده‌رو زاوزی» 
ئەم کارانه به‌شیکن له تواناکانی جه‌سته‌ی بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کان. له 
دهره‌وه‌ی جه‌سته چاره‌سه‌ريك نییه‌و نابی به‌رژژوو بوونیش به 
شیوازیکی چاره‌سه‌ری دابندریت. به‌لکو ثه‌وه جه‌سته‌یه که به‌هوی ثه‌و 
پشووو ثارامییه‌وه که ئێمه له کاتی به‌روژوو بووندا پییده‌دهین خوی 
چاره‌سهر ده‌کات, روژوو ناتوانیت ئیسکی شکاو جوش بداته‌وه» 
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هه‌روه‌ها به‌هوی نه‌خواردنه‌وه هیچ زامێك ساریِژ نابێتەوە. له ته‌واوی 
شهم پر وسانه‌دا شه‌وه جه‌سته‌یه که له‌کاردایهو بنه‌مای 
خو چارسه‌رکردن کاری تایبه‌تی جه‌سته‌یه. 

دوای ثهم هه‌موو رافه‌و لیکدانه‌وه‌یه ده‌توانین بلیین به کورتی 
ئێمه روژوو به پرزسه‌یه‌کی پیویست‌و سهره‌کی ده‌زانین که به‌هوزی 
نه‌خواردنه‌وه دوخيك بو جه‌سته دەڕەخسێنێت تا چاره‌سه‌ری خوی 
بکات‌و خوی ریکبخاته‌وه. كاتێك جه‌سته هیچ ئیشتیای له خواردن 
نییه‌و ناتوانی سوود له خواردنه‌کان وه‌رگری, ده‌بی بزانین که 
نه‌خواردن به‌شیکه له پروسه بیولوژییه‌کان‌و ثه‌نجامیکیشی به‌دواومیه. 
كاتێك جه‌سته مه‌یلی بو خواردن ناچێت‌و ناتوانی خواردنه‌که هه‌رس 
بکات نابی به توپزی خواردنی ده‌رخوارد بدەین. جه‌سته خوی بریار 
دمدات که له هه‌نديك ره‌وش‌و دۆخى تایبه‌تها خواردن نه خواتو 
لەرێگەی ئەم بی مه‌یلی‌و نه‌خواردنه‌وه شوین ئامانجیك دەکەوێت که 
چاره‌سهرکردنو ریکخ ستنه‌وه‌ی خویهتی‌و ئەمەش کاریکی 
سروشتییه‌و به‌شیکه له پروسه سهره‌کییه‌کانی جه‌سته. کاتێك کیمه 
هانی نەخۆشێك ده‌ده‌ین روژوو بگرێت نه‌و بواره بو جهسته‌ی 
دەڕەخسێنین که به‌هوی پشوودانه‌وه خوی ریکبخاتهوه. بهم خو 
ریکخستنه‌ومیه ده‌لیین له‌شساغی. به‌هوی رزژووه‌وه جه‌سته خوی 
ریکده‌خاتهوه‌و ئێمەش ئەم خوریکخستنه‌وهیه به وشه‌ی چارەسەر 
دەردەبرين. ھەر له بنەڕەتەوە وشه‌گه‌لیکی وەك نەخۆشى يا 
تە‌ندروستى شه‌و وشانەن که په‌یوه‌ندییان به کارکردی جەستەوە 


هه‌یه. هه‌روه‌ها دمبێئ ئهوه برانین که پشووو ئارامى. وەك تیشکی 


۱۳۳ 


رقژووی ته‌ندروستی 


خورو گه‌رمی لەشو جووله جه‌سته‌ییه‌کانو پاك‌وخاوینی‌و ثاوو هه‌وا؛ 
پیویستی سه‌ره‌گی‌و راسته‌قینه‌ی جه‌ستهن. ثه‌وه پشوو نییه که 
نه‌خوشی چارەسەر ده‌کات به‌لکو شه‌وه جه‌ستهیه که به دسته‌بهر 
بوونی پیئویستییه سه‌رتاییه‌کانی ده‌ست ده‌کات به خوریکخستنه‌وه. له 
کوتاییدا بهو ثه‌نجامه ده‌گه‌ین که ئەگەر رژژوو به چاودیری که‌سیکی 
شاره‌زا که‌نجامبدریت. ده‌بیّته هوی شه‌وه‌ی که جهسته ناته‌واییه‌کانی 


خوی ریکبخاته‌وه‌و ساغ ببیته‌وه. 
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به‌شی نۆيەم 


سروشت ‏ رۆژوو: له کوی‌و کەیو چەند؟ 
ل ل بل 


تا ئێره سەبارەت به ئامانجدار بوونو له پټشتر بوونی رۆژوو له 
ثاست شێوازه باوه‌کانی دیکه‌ی چارەسەرى. وهلامی ثه‌و پرسیارانهم 
داوهته‌وه که ده‌زانم بو هه‌نديك كەس هاتوته پێش. بهلام شه‌وه‌ی که: 
ده‌بی له کوی روژوو بگیریت‌و كەی بگیریت‌و چه‌ند بخایه‌نیت؟ ئەگەر 
به هاکه‌زایی‌و رووکه‌شانه لەم پرسیارانه نه‌روانین هیچ کی شهیه‌ك 
دروست نابێت. هه‌نديّك بابهتی ئالۆز ھەن وهلامدانه‌وه‌یان ئاسان 
نییه, هه‌رچه‌ند مرو به ساده‌یان بزانی» چونکه ھەر كام لەم 
مه‌سه‌لانه له‌جوری خویدا بابه‌تگه‌لیکن که ته‌نها بو که‌سيّك راسته‌و 
لەبەر ثه‌وه‌ی ھەر که‌سه‌و تایبه‌نمه‌ندییه‌تی خوی هه‌یه‌و له‌شی له 
دوخیکی تایبهت به خویدایه له کاتی روژوودا سه‌رهه‌لدانی شهم 
الوزییانه له که‌سیکه‌وه بو که‌سیکی دیکه حیاوازه. ئەم پرسیارانه 
به‌ستراونه‌وه به ره‌وشی که‌ش‌وهه‌واو زور مه‌رجو ثه‌گه‌ری دیکه‌وه که 
هه‌رکه‌س دمبی خوی وهلامی ئەم پرسیارانه بداته‌وه تا بتوانێت دهست 
بکات به رۆژوو گرتن. 

هه‌نديك كەس لهو بروایه‌دایه که که‌ش‌وهه‌وای گه‌رم باشتره بو 
رۆژوو گرتن تا که‌ش‌وهه‌وای سارد. چونکه له هه‌وای سارددا خوراگری 


Wt 


روژووی تە ندروستی 


جه‌سته كەم دەبێتەوەو كەسى بەرۆژوو زوو سه‌رمای دەبى. ھەر بۆيه 
زۆرجار دەبیستین ثاموژگاری خه‌لك ده‌کری‌و دەلێن باشتر وایه 
له‌وه‌رزی هاویندا رۆژوو بگیرئ. له لایه‌کی دیکه‌وه دكتۆر ئۆسوان لهو 
بروایه‌دایه باشترین‌و گونجاوترین کات بۆ رۆژوو زستانه› لەبەر ثه‌وه‌ی 
لەم وهرزه‌دا زۆرێك له گيانلەبەران ده‌چنه خه‌وی زستانه‌وه‌و 
به‌کرده‌وه به‌رژژوونو ھەر لەبەر ثه‌مه ده‌توانین بلیین چاوه‌روانی 
هاتنی هاوین کردن کاریکی هه‌وانته‌یه‌و مرۆڭ ده‌توانی بی سی‌ودوو 
ھەر پێویست بوو به‌روژوو بێت بو نه‌وه‌ی به‌هوی ئەم دواخستن‌و 
چاوه‌روانییه‌وه ره‌وشی ته‌ندروستی نه‌خوش خراپتر نه‌بیت. چونکه 
نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان تا دره‌نگتر چاره‌سهر بکرین فورسرو 
معترسیدارتر دهبن. من خۆم لهو بروایه‌دام. ھەر کات پێویست بکات 
دهدبی روژوو بگریو نابی که‌مته‌رخه‌می بکه‌ی‌و چاوه‌روانی وه‌رزی 
گه‌رما ببیت. رۆژوو گرتن له هاویندا چه‌ند به‌سووده له زستانیشدا 
ھەر به‌و رادهمیه به‌سووده. به‌و مه‌رجه‌ی که‌سی بەرۆژوو خوی گه‌رم 
داپوشی‌و له مال نەچێتەدەر. کاتێك ده‌بی روژوو بگرێت که پیویست 
بێت. كاتێك مرۆۋ هه‌ستی کرد له‌شی باش کار ناکات‌و کیشه‌ی هه‌یه 
باشترین کار ثه‌ومیه واز له خواردن بینی‌و تا ئهو کاته‌ی دووباره 
هه‌ست ده‌کات که باشه خواردن نه‌خوات. ثه‌مه‌ش هیچ په‌یومندی به 
ودرزه جیاوازه‌کانه‌وه نییه و گه‌رماو سه‌رما هیچ رولیکیان تێیدا نییه. 
روژوو ده‌بیته هوی خیراتر بوونی پروسه‌ی چاکبوونه‌وه. باشز 
وایه مرو بەر له‌وه‌ی نه‌خوش بکه‌ویّت بير له له‌شساغی بکاته‌وه. 
ثه‌گینا ثه‌وه شتیکی ثاساییه که هه‌رکات مرۆف نه‌خوش بکه‌ویت به 
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شوین له‌شساغیدا دەگەڕێت. ئەگەر مرۆۋ به شیودیه‌کی جددی بير له 
بچووکترین ناریکییه‌کان بکاته‌وه‌و له کاتی خویدا هه‌نگاوی پێویست 
بنێت. بەر به‌وه ده‌گری که تووشی نه‌خوشی درێژخايەنو مه‌ترسیدار 
ببیت. دکتور "چارلز. ثا. بیرگ" که یه‌کزکه له پیشنه‌گه‌کانی شێوازی 
ته‌ندروستی سروشتی بوچوونیکی سهیر وسه‌مه‌ره‌ی ههیه‌و دهلی: 
پیویسته هه‌موو نەخۆشێك ئەوەندە له‌سه‌ر خواردن به‌رده‌وام بێت تا 
ھەر به‌راستی به بینینی خواردن تَیْکبچیت‌و چیتر مهیلی بو خواردن 
نە‌مێنێت. شه‌وکات دەست بکات به رۆژوو گرتن تا له کاتی 
رزژووه‌که‌یدا هه‌و‌سی خواردن له‌سه‌ری نه‌دا. به‌لام ئەم بوچوونه 
دهبیته هوی شهوه‌ی که که‌سی نه‌خوش ھەر رژژه‌و چه‌ند جوره 
خواردنێك پیکه‌وه تیکهل بکات‌و بیانخوات که بی‌گومان به‌هوی 
خواردنیانسهوه نه خزشییهکه‌ی قورستر دهبیست‌و نه‌خوشیبیه 
کورتخایه‌ن ه‌کانی لێدەبێته نه‌خوشی درێژخایەن‌و هه‌میسشهیی. 
تەنانەت که‌و که‌سانه‌ش که هه‌ست ده‌که‌ن نیشانه‌کانی نه خوشییه‌کی 
دریژخایه‌نیان تیْدایه‌و دلنیا بوون له‌وه‌ی که ئەندامێكى له‌شیان 
به‌رده‌وام ثازاری همیه‌و باش کار ناکات. ده‌توانن هیوایان به‌وه ههبی 
که به گرتنی رۆژوو. و نه‌خواردن دووباره له‌شساغیبان بو بگه‌ریته‌وه. 
كەسانێك که چهندین سال بەدەست نه‌خوشی دریژخای.نهوه گیرزده 
بوون‌و به‌رده‌وام به‌دست ثازاراوه ده‌یاننالاند به‌هوی رۆژوز گرتنه‌وه 
بو حاریکی دیکه له‌شساغییان بو گه‌ر اومته‌وه. تەنانەت ثه‌وانه:, که 
به نەخۆشى زور قورس‌و مه‌ترسیداره‌وه گیرۆده بوون ثهنجامی باشیان 
له رۆژوو گرتن ده‌ستکه‌وتووه. که‌و نه خوشانه‌ش که نه‌خوشییه‌که‌یان 


۳۹ 


سے ووی تەندروستی 


له قۆناغێكی قورسدا بووهو ته‌واو بئ هیوا بسوون له‌وه‌ی که 
دەردەكە‌يان چاره‌سه‌ری هه‌بیت. سوودیان له رۆژوو بینیودو من ئەم 
کتێْبه پیشکه‌ش دەکەم به‌و کهسانه‌ی که له هه‌موو ده‌رگایه‌کیان داوه. 
به‌لام هیچ ده‌رگایه‌کیان به‌روودا نه‌کراوه‌ته‌وه‌و ثیتر هیوابراو بوون. 
له‌راستیدا رژژوو دەتوانێت ژیانی هه‌موو که‌سيك رزگار بکات. 
چونکه ئەگەر نه‌خواردن به‌رده‌وام بێت‌و کیشه‌یه‌ك نه‌یاته پیش ئهوا 
ته‌واوی شه‌و مه‌ترسییانه‌ی به‌هوی نه‌خوشییه‌که‌وه هه‌ره‌شه‌یه بو 
نه‌خوش له‌کاتی روژووه‌که‌دا نامێنن‌و جه‌سته هه‌موو کاره پیُویست‌و 
سهره‌کییه‌کانی بسی کهموکوری رادەپەڕێنێت. روژوو دروست 
به‌ریوه‌چوونی ئەم کارانه دەستەبەر ده‌کات‌و ثه‌وه گرینگ نییه که 
کهسه‌که کەی رزژووه‌که‌ی دەست پیّ-ده‌کات‌و لهج بارودوخیکی 
جه‌سته‌ییدایه. گەر بێتوو له‌کاتی روژووه‌کهدا ثالوزیو کێشەیەك 
نه‌یه‌ته‌پیش ئەنجامى زور باشی دەبێت. ثه‌گه‌ر که‌سی نه‌خوش له کاتی 
خویدا رزژووه‌که‌ی بگرێت‌و به بیرکردنه‌وهو هه‌لسه‌نگانده‌وه له‌رژژوو 
گرتنه‌که‌ی بهرده‌وام بێت. ژی‌انی خوی رزگار ده‌کات. دکتور 
"پاج "یش لەم بواره‌دا ده‌لی: که‌وانه‌ی به‌رده‌وام لەشى خویان به 
خواردنه ناچاری‌و نه‌خوازراوو ناله‌باره‌کان ثازار ده‌ده‌نو پییانوایه 
خوراکیکی دروست‌و باشیان ههیه ده‌بی باش برانن که جیا له ثازارو 
ژه‌هراوی بوون‌و برسییه‌تی هیچی دیکه پیشکه‌ش به خویان ئاكەن› به 
پیچه‌وانه‌وه ئەگەر به‌روژوو بوون به تێگە‌یشتن‌و بیرکردنهوهوه 


به‌رده‌وام بێت. به‌ره‌به‌ره دمبیته هوی کهوه‌ی که له ته‌واوی دنیادا 
Page‏ -(1) 
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ژیانی هه‌زاران كەس رزگاری ببێت. هه‌روه‌ها دکتور "پاج" که‌وه‌مان 
بير دینیّته‌وه که: ثه‌و کاته‌ی مرۆف هه‌ست ده‌کات نانخواردن ئازارى 
دمدات ئەگەر رۆژوو گرتنه‌که‌ی دوا نه‌خات ژیانی خوی له مه‌ترسی 
رزگار کردووه. هه‌روه‌ها ده‌لی: تەنانەت خواردنی بریکی کهم له 
خواردنیکی زور باش له‌کاتی نه‌خوشیدا جیا له‌وه‌ی له مردن نزیکی 
ده‌خاته‌وه هیچ سوودیکی دیکه‌ی نییه. 

ئێستا شهم پرسیاره دیته پیش کەی دهمبی رۆژوو بگرین؟ 
ولامه‌که‌ی ثه‌ومیه. هه‌رکات پیویستی کرد. تا که‌سه‌که زووتر بتوانێت 
خوی به فه‌ناعمت بگهیه‌نیت‌و روژوو بگرنت به هه‌مان ثه‌ندازه لێى 
سوودمه‌ندتر دمبیشت. تا که‌سی نه‌خوش زووتر په‌یوه‌ندی بکات به 
پسپوریکی بواری روژووه‌وهو له‌ژیر چاودیری ثه‌ودا رژژووه‌که‌ی « همست 
پیبکات ریژه‌ی چاکبوونه‌وه‌که‌ی به‌رز ده‌کاته‌وه. نابی شه‌و خاله لهیاد 
بکه‌ین که نه‌خوش نابیّت چاوه‌روانییه‌کی ده‌رثاساو موعجیره‌ی له 
رۆژوو ههبیت. ئێمه بهو بیرو باوهره‌وه گه‌وره بوویز: که به خواردنی 
فلان‌و فیساره حهب له‌شساغی بو مرف ده‌گه‌ریتهوه يا شه‌و که‌سانه‌ی 
کێشی زیاده‌یان هه‌یه‌و چه‌ندین سالی ثازگار جه.ته‌ی خویان کردوته 
کوگای زبل‌و پاشماوه‌ی خواردنه‌کان چاوروانی ثه‌وهن له‌ماوه‌ی چه‌ند 
رۆژێك به‌روژوو بوون دا له‌شه‌ری کیّشی زیاده رزگاریان ببێت! 
سهبارمت به نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کانیش دهبی واقعه‌که‌مان له‌به‌ر 
چاو بێت. زانستی پزیشکی له‌بهر نه‌بوونی وشیاری له دهدره‌وه‌ی 
چه‌سته‌دا به شوێن ماددەيەكەدا دەگەر ئ تا بتوانی به‌هوی نه‌و 
ماددەوە نه خوشییه‌کان چارەسەر بکات. ثه‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له چلو 


۱۳۸ 


روژووی ته‌ندروستی 


په‌نجادایه‌و هه‌لگری چه‌ندین نه‌خوشیین, رەنگە به چه‌ند رۆژ يا 
چهند هه‌فته به‌رژژوو بوون دووباره له‌شساغییان بو بگه‌ریتهوه. ثه‌و 
بر وبو‌چوونه ناراستانه‌ی لمناو کیمهدا بلا وبوته‌وه سه‌ری له خه‌اك 
شیواندووه. زۆرجار به تمنها جارێك روژوو گرتن بەس نییه. که‌سيك 
که چه‌ندین سالی ثازگاره نه‌خوّشییه‌کی درێژخايەنى له‌گه‌لدایه, 
پیویسته چدد جارێك روژوو بگرئو واز له هه موو خووه 
زیانبه خشه‌کانی پیشووی بینیت که نه‌خوشیان خسنووه‌و خوی به 
چه‌کی سه‌برو ته‌حه‌مول ته‌یار بکات. لەم په‌یوه‌ندییه‌شدا ره‌وشی 
جه‌سته‌یی که‌سی نه‌خوش ریپیشانده‌ریکی باشه. ثه‌و که‌سانه‌ی زیانی 
جه‌ستهییان به‌رکه‌وتووه يا له راده‌به‌ده‌ر له‌رو لاوازن ناتوانن روژژووی 
دوورودرێْرژ بگرن. هه‌روه‌ها شه‌و که‌سانه‌ی نه‌خزشی قورسی دل يا 
شیرپه‌نجه يا نه‌خوشی شەكرە يا سيل يا شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌و جگه‌ریان 
ههیه نابێت به‌روژوو بن. ثه‌وان‌ش که له رۆژوو ده‌ترسن نابێت 
به‌روژوو بن. ژنانی دوگیان کاتیك ده‌توانن چه‌ند روژیکی كەم 
به‌روژوو بن که تووشی نه‌خوشییه کورتخایه‌نه‌کان بوون‌و ده‌توانن له 
سی ژه‌مه خواردنی خوّیان يەك دوو ژه‌میان هه‌لگرنو خواردنه‌کشیان 
کهمو پوخت بکهنه‌وه. هه‌روه‌ها ثه‌و ژنانه‌ش که شیر دەدەن نابێت 
به‌روژوو بن» چونکه به‌هوی رژژووه‌وه سه‌مکیان که‌مر شیری 
تێدەکەوێت‌و ئەگەرى ئەوەش که‌مه که بو جاریکی دیکه شیره‌که‌یان 
زور ببیته‌وه. ھەر وه‌ها ثه‌و ژنانه‌ی له‌سه‌روبه‌ندی ثه‌ودان ببنه دايك‌و 
هیلنجی بمیانیان ثازاریان ده‌دات ده‌توانن واز له ههنديك ژه‌مه 


خواردن بێنن‌و بهم شیومیه وابکه‌ن که ره‌وشیان باشتر بێت. 
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یەکێك له لایه‌نگرانی شێوازی ته‌ندروستی سروشتی دەڵێئ ناکری 
بلییت له کوی روژوو بگرن؟ هه‌ندیکجار شه‌و که‌سه‌ی که 
مهبه‌ستییه‌تی به‌روژوو بیت. ئەوەندە به‌ربه‌ست‌و له‌مپهر له‌به‌ردهم 
خویدا دەبێنێت ھەر بویه پیيوایه باشرین شوین بو نه‌و کاره 
چواردیواری ماله‌ومیه. به‌لام هه‌ميشه ئەم بو‌چوونه راست ده‌رناچی, 
چونکه بی ناگایی ثه‌ندامانی خێزانو خزمو که‌سوکار سه‌بارمت به 
رۆژوو› و شه‌و حاله‌تانه‌ی له‌کاتی روژوودا دێتەپێش ده‌بیته هوی 
که‌ومی که‌سی به‌روژوو کشه‌و گرفتی زوری بو بیته‌پنش. زۆربه‌ی 
کات ماله‌وه شوینی هه‌راو هه‌نگامه‌و قاوقیژو پیسی‌و دووکه‌لی شاره؛ 
شار ثه‌و شوینه‌یه که کاوه‌که‌ی به‌هوی به‌کارهینانی (کلورو...) 
که‌مادده‌ی کیمیایین ژه‌هراوي بووه‌و زیانی بو مرۆڭ هه‌یه(دیاره 
هه‌نديك كەس دمتوانن ده‌زگای دڵۆپاندنى ئاو دەستەبەر بكەنو 
ئاوێكی خاوینیان هەبێت) به‌لام هیچ لەگەل هه‌وای پیسبوودا ناکریت. 
قورسترینی ثه‌و کیشانه‌ی له کاتی روژوودا له ماله‌وه دینه‌پیش ئە‌و 
گرفتانه‌ن که له په‌یوهند به خیرانو که‌سوکاره‌وه دروست دمبن. 
ثه‌وان واز له که‌سی به‌روژوو ناهینن‌و به بیانووی جوراوجور 
تێدەکۆشن په‌شیمانی بکه‌نه‌وه. ثه‌وان لییده‌پارینه‌وه دووباره دمست 
بکاته‌وه به نانخواردن‌و نیگه‌رانی ده‌کهن‌و پنیانوایه شێت بوودو 
هه‌والی ئەم کاره ده‌گه‌یه‌ننه هه‌موو که‌س‌وکارو شه‌وه‌ی ده‌میان 
پییبگات‌و پییان دەڵێن. فلان كەس ده‌ستی کردووه به رۆژوو گرتنو 
لهئێستادا وزعی باش نییه‌و خه‌ریکه خوی ده‌کوژیت. تەنانەت 


پێیدەڵێن که‌گه‌ر به‌هوی نان نه‌خواردنه‌که‌وه نه‌مریت بیگومان تووشی 


رفرووی تەندرهستن 


نوقسانى دمبیت‌و تەنانەت هەندێك کات ته‌واو تووره دەبنو دەست 
دەكەن به هات‌وهاوارو کونترولی خویان له‌دست دەدەن. که‌وان دەچن 
قسه له‌گه‌ل پزیشکدا ده‌که‌ن بو که‌وه‌ی له‌گه‌لی بدویت‌و رازی بکات نان 
بخوات. زۆرجار پولیس ئاگادار ده‌که‌نه‌وه‌و وەك نه‌خوشیکی ده‌روونی 
ره‌وانه‌ی شیتخانه‌ی ده‌که‌ن. خواردنی خۆش دروستده‌که‌ن بو شه‌ودی 
ثیشتیای كەسە به‌رزژووه‌که بجووڵێنن‌و... من زژرجار ناچار بووم 
که‌سی به‌روژوو له ماله‌که‌ی خوی بێنمەدەرو بیگوازمه‌وه بۆ شوینیکی 
دیکه بو شه‌وه‌ی بتوانی درێژه به روژووه‌که‌ی بدات. له لایه‌کی 
دیکه‌شه‌وه رمنگه به‌رژژوو بوون له ماله‌وه هیچ كام لەم له‌مپه‌رانه‌ی 
نه‌یاتنه رئو که‌سی به‌روژوو بتوانێت کمنجامی زور باشیشی 
ده‌ستبکه‌ویت: بهو مه‌رجهی ثه‌نسدامانی خێێزان یارس هتی 
رژژووه‌وانه‌که‌یان بده‌نو وازی لێبێنن. باشترین شوێن بو رۆژوو گرتن 
شوینیکه که بیده‌نگ بی‌و ئاوو هه‌وایه‌کی خاوینی ههبیت. پیویسته 
روژوو به‌چاودیری که‌سیکی پسپور له روژووداو شاره‌زا له شیوازی 
ته‌ندروستی سروشتی ثه‌نجامبدریت. هه‌ربویه باشترین شوین بو روژوو 
گرتن ثه‌و شوینانه‌ن که بو ثهم کاره له‌به‌رچاو گیراون. ززربه‌ی ئەم 
كلينيك و شوینانه له ده‌ره‌وه‌ی شاره‌کانن. رژژوو گرتن ته‌نها ثه‌وه نییه 
که بو گه‌ی‌شتن به ئامانجێك له ماومیه‌کی دیاریکراودا خواردن 
نه‌خویت. روژوو زر شتی تريش دەگرێتەوە که بریتین له 
اسووده‌ییو پشووودان‌و حه‌مامی خوره‌تاوو حه‌مامکردن‌و باش 
به‌کارهینانی شاوی خواردنهوهو...هتدو شیوازیکه پیویستی به 
که‌شیکی گونجاوو دوستانه‌و ثارامبه‌خش ههیه. بو زورقری خه‌لك نان 
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نه‌خواردن حاله‌تیکی نائاساییه. به تايبەت بو که‌و که‌سانه‌ی تا فیستا 
رۆژوویان نه‌گرتووه. لەم حاله‌ته تایبه‌ته‌دا هه‌ندیکجارو به بی هو 
هه‌ست به جوره ترسيك ده‌کات‌و هه‌ستیکی دله‌راوکی‌و حاله‌تیکی 
ده‌روونی ناجیگیر پەيدا ده‌کات ھەر بزیه باشترین جیگا بو رۆژوو 
گرتن دامه‌زراوه‌و کلینیکه‌کانی روژووه‌وانه‌کانه چونکه کهسی بەرۆژوو 
دەتوانێت سه‌بارمت بهو کیشه‌و گرفتانه‌ی له کاتی روژووه‌که‌یدا بوی 
دێته پیش لەگەل سهرپه‌رشتیاری روژووه‌که‌دا فسه‌و راویْژ بکات‌و 
دوور بکه‌ویته‌وه له‌ترس‌و دله‌راوکی. 

ماوه‌ی نان نه‌خواردنه‌که ددبی چه‌ند بیت؟ لەم په‌یوه‌ندییه‌دا راو 
بۆچوونى جوراوجور همیه که ده‌بیْته مایه‌ی دروستبوونی باس‌و 
خواس و دانووستانیکی زور. باشترین وهلام له رووی تیورییه‌وه بو هم 
پرسیاره ثه‌وهمیه که: تا ئه‌و کاته‌ی مرو به‌راستی هه‌ست به 
برسییه‌تی بکات؛ به‌لام رهمنگه مرو به کرده‌وه هه‌ميشه نه‌توانیّت بهم 
قوناغه بگات‌و هیچ كەس نابێت ھەر له رژژی یه‌که‌مه‌وه بریار بدات 
که که‌ومنده رژژه به‌رژژوو دەبم. هیچ كەس ئهو زانسته‌ی نییه که 
پیشتر دیاری بکات ده‌توانیت بو چ ماومیه‌ك به‌روژوو بێت. روژوو 
گرتن په‌یوه‌ندی به ره‌وش‌و بارودوخی جه‌سته‌ی كەسە نه‌خوشه‌که‌وه 
هه‌یه. كەس نابێت نه‌خوشيك ناچار بکات روژوو بگریت با له 
روژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بێت. چونکه ئەوە خۆيەتى که له کاتی 
روژووه‌که‌یدا هه‌نگاو به هه‌نگاو چاودیری ره‌وشی ته‌ندروستی خوی 
ده‌کات. روژوو نمای شیکی ته‌له‌فزیونی نییبه تا که‌سيك له ناو ثه‌و 
نمایشه‌دا هه‌ولدات بور ی که‌سانی دیکه بدات‌و ژماره‌ی پیوانه‌یی تومار 
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>> سى دول نه‌نعروستی 


بکات. هه‌روه‌ها هیچ سه‌رپه‌رشتیاریکی رۆژوو بوی نییه کات دیاری 
بکات بو که‌ستك که کێشى زیاده‌ی هه‌یه يا بو چارسه‌ری 
نه‌خوشییه‌کی تایبهت روژووی گرتووه‌و بلی دمبی تا فلانه رۆژ 
بەرۆژوو بى بو نهوه‌ی بیّته‌وه تایمی خوی یا بگات بهو ثامانجه‌ی که 
له سه‌رمتاوه بو خوی دیاریکردووه. سه‌رپرشتی كەسە به‌روژووه‌کان 
دهبی روژانه به وردی الو وه‌زعی نه‌وان بخاته ژێر چاودیرییه‌وه‌و 
ورد ببیته‌وه بو ثه‌وه‌ی بزانی ثه‌و كەسە ره‌وشی ته‌ندروستی چونه‌و 
نه‌کاتی به‌رژژوویوونه‌کهدا ج گورانکارییه‌کی تیدا دروست دبیت. 
هه‌روه‌ها پیویسته زور وریا بێت‌و کاتی شکاندنی روژووه‌که‌شی لەبەر 
چاو بێت. پیویسته که‌سی چاودیر ناگاداری شه‌وه بی که ثایا که‌سی 
روژووه‌وان به ثامانجه‌کانی گمیشتووه یا دمبی بەر له گه‌یشتن بهم 
ثامانجه به‌هوی هه‌نديّك حاله‌تی نائاساییه‌وه رژژووه‌که‌ی بشکینیت. 
شه‌وه شتیکی سروشتییه که له ته‌واوی دنیادا گيانداريك نییه 
بتوانی بو ماومیه‌کی دوورودریِژ بی خواردن بژی. به‌لام نان نه‌خواردن 
بۆ ماومیه‌کی سنووردار بو ته‌ندروستی مرۆڭ زر به‌سووده. لەبەر 
ثه‌وه‌ی که له رووی نیشانه سروشتییه‌کانه‌وه ده‌رده‌که‌ویّت که که‌سی 
نه‌خوش تا کەی ده‌بی به‌روژوو بیّت‌و ثه‌و که‌سه‌ش که سه‌رپه‌رشتی 
روژووه‌که ده‌کات‌و لەم کاردا پسپوره. هیچ مه‌ترسییه‌کی نایه‌ته 
پیش و روژوو شکاندنه‌که‌ش به‌شیوه‌یه‌کی دروست به‌ریوه ده‌چیت. له 
ریگه‌ی کاماژه‌کانی جه‌سته‌وه تێدەگەین کەی پیویسته دەست بکه‌ینه‌وه 
به خواردن. كاتێك مرۆۋ ده‌توانیّت کات بو روژووه‌که‌ی دیاریبکات که 
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مه‌به‌ستی بی له ریکه‌وتیکی دیاریکراودا دست بکاته‌وه به کارو ژیانی 


د. شێربێرت م. شىلتهن 


ئاسايى خۆی. سه‌ره‌رای ئەم بو چوونانه ده‌کری نان نه‌خواردن چه‌ند 
رۆژ يا چه‌ند هه‌فته يا چەند مانگ بخایه‌نیت. درێژ ماوه‌ترین 
رۆژوويەك که من سەرپەرشتیم کرد ٩۰‏ رۆژی خایاند. دووان له 
نه‌خوشه‌کانم تا ۷۰ رۆژ نانیان نه‌خواردو ژمارەيەكى زوریشیان تا 60 
رۆژ به‌روژوو بوون. دیاره ثممجوره رۆژووە دریژخایه‌نانه هه‌ميشه بی 
مه‌ترسی نین. پیویسته مرۆف بزانی له چ دوخیکی ته‌ندروستیدایه 
ثه‌وکات دەست بکات به روژوو گرتن؛ رژژوو ته‌واو پەيوەندى به 
ره‌وشی جه‌سته‌یی نه‌خوشهکه‌وه هه‌یه. كەسيك که سه‌رپه‌رشتی 
روژووه‌که ده‌کات نایی ھەر له سه‌رهتاوه دستنی‌شانی یکات که 
نه‌خوش چه‌ند رۆژ دمبی به‌روژوو بێت. چونکه که‌سی به‌روژوو 
به‌هوی که‌و چاکبوونه‌وه‌ی له روژانی یه‌که‌مدا رووی تیٌده‌کات بویری 
ثه‌وه پەيدا ده‌کات که له رزژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بیّت. 

هه‌ن ديك كەس به‌هوی ره‌وشی جه‌ستهییانه‌وه ناتوانن بو 
ماومیه‌کی زور به‌رژژوو بن. رژژووه کورت ماوه‌کانیش بی ثاکام نین 
بهلام رژژووه دریژماوه‌کان چاره‌سهرکه‌رن‌و دمبنه هوی گه‌رانه‌وه‌ی 
له‌شساغی ته‌واو. له لایه‌کی دیکه‌وه ره‌نگه هه‌موو كەس بوی نه‌لویت 
چه‌ندین جار روو بکاته کلینیکی روژووه‌وانانو له‌وی به‌روژوو بیّت. 
چونکه خه‌رجی ثه‌و جوّره دامه‌زراوانه گرانه‌و له لایه‌کی دیکه‌شهوه 
نه‌خوش دهبی هه‌موو جارێك له سفره‌وه ده‌ست پیبکاتموه. هه‌رگیز 
نابیت بی چاودیری‌و سه‌رپه‌رشتی کردنی که‌سیکی پسپورو شاره‌زا 
رژژووی درنژماوه بگیریت. چونکه ره‌نگه ثه‌و كەسە تووشی زیانی 
جیددی ببیت. هەندێك جار هیچ چاره نییه‌و دمبی روژووی کورتماوه 


روژووی ته ندروستی 


بگیريت. من پیموایه سه‌بارمت بهو پرسیارانه‌ی که که یو له کوئو 
تاکه‌ی رۆژوو بگیرێت. ثاومزی ساغو تیگه‌یشتنی مرویی ئێمه باشترین 
وه‌لامده‌ره‌ومیه. مرۆۋ ودك بانتزین دروستکراوه‌کانی سەر زه‌وی, خوی 
باشترین ده‌ستنیشانکه‌ره چونکه مرۆف ئامێر نییه‌و داهینه‌ره. 


Wo 


6¥ هیبنت م اتون ي ىيم 


به‌شی ددیهم 


دەكرێ چ چاوەڕوانییەکە‌مان له رۆژوو هه بیت؟ 
Kok‏ 


ھۆكارى جۆراوجۆر ھەن بو رۆژوو گرتن› یا بۆ دابه‌زاندنی کیشی 
زيادمیه یا بۆ چاکبوونه‌وه‌ی ره‌وشی ته‌ندروستییه یا بو چاره‌سه‌ری 
نه‌خوشییه‌کی تایبه‌تنه له به‌شیکی دیاریکراوی جه‌سته‌ماندا. 
به‌ههرحال روون بۆتەوە که رۆژوو دەبيتە هوی چاکبوونه‌وه. 
هه‌ندیکجار لەم په‌یومندییه‌دا ورده گرفتێك دیته‌پیش, به تايبەت بو 
ثه‌و که‌سانه‌ی که فه‌له‌ونو مه‌به‌ستیان دابه‌زاندنی کیشی زیادمیه. 
مرۆۋ له کاتی رژژوودا وەزعو حالی باشتره تا روژه ثاساییه‌کان (واته 
ثه‌و روژانه‌ی که به‌رده‌وام خه‌ریکی خواردن بووه‌و به‌دست چه‌ندین 
نه‌خوشی جوراوجورهوه نالاندووی هتی) مرۆف له کاتی رژژوودا 
ثه‌ومنده له‌ش سووك‌و چاپووك‌و شادومان دمبیّت که نایهه‌ویت به 
خواردن ثه‌و چێژه خوشه‌ی نه‌خواردنی له‌کیس بچیت. به تايبەت که 
له رووی ده‌روونیو رژحییه‌وه لهو حاله‌تی ماتی‌و سه‌رلیشیواوییه 
رزگاری دهمبیّت. نابی ثه‌وه بشارینه‌وه که هه‌نديك كەس له روژانی 
یه‌که‌می روژووه‌کهدا تووشی هه‌نديك کیشه دێن که ناتوانن له 
رزژووه‌کهیان به‌رده‌وام بن. ئەم کیشانه له قوناغه جیاوازه‌کاندا 


روودەدەن, به‌لام له هه‌موو حاله‌ته‌کاندا مرو ههست بهوه ده‌کات که 
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له پێشوو باشتره. به هیچ شێوەیەك راست نيه پێمانوابێت که‌سی 
به‌روژوو به‌هوی نه‌خواردنهوه هه‌ستیکی باشی نابێت. له کاتی 
به‌روژوو بووندا ثازاره جه‌سته‌یی‌و ده‌روونییه‌کان كەم دمبنه‌وه. 
هوکاری سهره‌کی ثازارو ناره‌حه‌تییه‌کانی مرو له رژژانی یه‌که‌می 
رزژووه‌کهدا ده‌گه ریتهوه بو ره‌وشی ته‌ندروستی کهسهکه‌و به‌هوی 
خاوێن بوونه‌وه‌ی جه‌سته به‌ره‌به‌ره ئەم ثازارو ناره‌حه‌تییانه که‌مه‌تر 
دمبنهوه‌و نامینن. هه‌موومان بینیومانه کاتیك که‌سی جگەرەکێش 
جگه‌ره‌ی لیده‌بری چی به‌سه‌ر دێت؛ ئێمه کهم تیکچوون‌و نیگه‌رانیانه 
به نیشانه‌ی وازهینان ده‌زانین. له‌کاتی روژووه‌کهدا که‌سی به‌روژوو 
جیا له ئاو واز له هه‌موو شتيك دینی‌و ھەر بزیه له روژانی ههوه‌لی 
رزژووه‌که‌دا تۆزێك تووره‌و نیگه‌ران دەبێت. تەنانەت ره‌نگه تووشی 
هێئنجدان‌و رشانه‌وموش ببیّت. چونکه چه‌ندین سالی ئازگار ئەم هه‌موو 
مادده وروژینه‌ره‌ی به‌کارهیناوه‌و ئێْستا به‌جاريك وازی له هه‌موویان 
هیناوه. له هه‌ندی شوینی له‌شیدا هه‌ست به ثازار ده‌کات‌و ئەم کازارانه 
کاتین‌و زور ناخایه‌نیّت نامێنن‌و جیی مه‌ترسی نین. هه‌ندیکجار ری 
به نه‌خوش دمدریت بريك میوه بخوات بو ثه‌وه‌ی ئەم نیشانانه که‌مز 
ببنەوە. به‌لام من لهو بروایه‌دا نیم که‌مکاره باش بێت. هه‌روه‌ها 
به‌هوی سه‌رهه‌لدانی کیشه‌و گرفت له روژانی سه‌رمتایی روژوودا 
هه‌نديك كەس روژووه‌که‌یان دمشکیننو دوای دوو سی رۆژ سه‌رله‌نوی 
دهست پیده‌که‌نهوه. ئەم رۆژوو گرتن‌و شکاندنانه هه‌ميشه خۆش 
نییه‌و ثه‌وانه‌ی قولیان لینهه‌لکردووه‌و دان به‌خودا ده‌گرنو له‌به‌رابه‌ر 
قه‌یرانه کورتخایه‌نه‌کانی روژانی یه‌که‌مدا خوراده‌گرن. کاریکی باش 


دەكەن. چونکه ئەم ثازارو ناره‌حه‌تیانه زوو تێدەپە‌ڕن‌و دووپات 


نابنەوە. 

سه‌بارمت بهو بابه‌تانه‌ی پیشتر له‌په‌یوند به نە‌خواردن‌و 
دروستبوونی هه‌نديك کێشه‌و گرفتی تایبه‌ت باسمکرد دمبیّت بلیّم که 
به‌هوزی نان نه‌خواردنه‌وه جه‌سته هه‌نديك گورانکاری دروست ده‌کات 
که پیویسته لێیان تیبگهین. تەنانەت ئەگەر له‌کاتی وازهینان له 
خواردندا هیچ کێشەو گرفتێك نه‌یاته پیش‌و هه موو شتێك به شیوه‌ی 
ئاسایی بچێتەپێش› بیگومان پیویسته سه‌بارمت به گورینی به‌رنامه‌ی 
روژانه راوێژو قسه لەتەك سه‌رپه‌رشتی رۆژوودا بکه‌یت که پسپوره له 
شیوازی سروشتی ته‌ندروستیدا. له قوّناغی یه‌که‌می روژوودا. كەم 
تازۆر ته‌واوی روژووه‌وانه‌کان ههست به جوره گورانکارییه‌ك دەكەن 
که هیچ جیگای نیٌگه‌رانی نییه. لەم قوناغه‌دا به‌لفیکی سپی سه‌ره‌وه‌ی 
زمان داده‌پوشیت‌و تامو بونی دهم ناخوش دەبێت. لەم كاتەدا 
تویژالیکی چه‌ورو لێنج لەسەر ددانه‌کان دروست دمبیّت‌و مرۆف بیری 
ئه‌و کاتانه‌ی ده‌که‌ویْتهوه که تای هه‌بووه؛ که‌مانه نیشانه‌ی دەست 
پیکردنی پروسه‌ی خاوین بوونه‌وه‌ی له‌شه‌و ره‌نگه تایه‌کی کاتیشی 
له‌ته‌کدا بێت. به‌روالمت ئەم حاله‌ته بو رژژووه‌وان ناخوشه. بهلام 
نیشانه‌ی خاوین بوونه‌وه‌یه و جسته چين چين خوی دمته‌کینیت. لهو 
کاته‌دا که جه‌سته خوی پاك ده‌کاتهوهو ته‌نه ژه‌هراوییه که‌له‌که 
بووه‌کانی ناوه‌وه‌ی ده‌رژینیته دهر به‌لفه سپییه‌که‌ی سەر زبان 
به‌رمبه‌ره كەم دەبێتەوە. سه‌ره‌تا نووکی زمان پاك دمبیته‌وه‌و پاشان 


ده‌وروبه‌رو دوایی پشته‌وه‌و ناوه‌راستی زمان پاك دەبێتەوەو بونه 
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ناخۆشەكەش نامێنێت‌و رۆژووەوان هه‌ست به برسییه‌تی دەكات‌و لەم 
کاته‌دا دەبێ روژووه‌که‌ی بشكێنێت‌و شتێك بخوات. له کاتی رۆژوودا 
ره‌نگ‌و بونی میری رژژووه‌وان به‌تایبمت لەسەرتادا ته‌لخ‌و ناخۆش 
دمبیّت‌و رمنگه هه‌ندیکجار تا ثاستی رەش بوون بچیت‌و بونیکی ته‌واو 
وه‌رزکه‌ریشی لێبێت. ته‌واوی ئەم نیشانانه په‌یوهسته به ره‌وشی 
ته‌ندروستی که‌سی روژووه‌وانه‌وه. رەنگى میزه‌که‌ش پاش ھەفتەيەك 
یا دوو هه‌فته وەك خوی لێدێتەوە. واته روون دەبێتەوە. ئەم 
حاله‌ته‌ش به‌لگه‌یه‌کی روشنه لەسەر شه‌وه‌ی که گورچیله هه‌ونده‌دات 
ریژمیهکی زور له ته‌نه ژرهراوی‌و زیاده‌کان بکاته‌ده‌رهوه. شه‌و 
تاقیکردنه‌وانه‌ی لەسەر میری ثهم کهسانه ثه‌نجامدراوه به ته‌واوی 
پشتی شهم بوچسوونه‌ی ئێمه دەگرێت. له کاتی روژوودا خۆ - 
خاوینکردن وهی جه‌سته به شیودیه‌کی رێك‌وپێك به‌رده‌وامه. 
دابهزینی کیشی له‌ش له کاتی روژوودا لەبەر ثه‌وهیه که جهسته 
خواردنی ئەندامو شانه‌کانی خوی له‌مادده که‌له‌که بووه‌کانی ناو خوی 
دایین ده‌کات‌و ئەوەشى که زیاده‌و ژمهراوین ده‌یکاته دەرەوە. 
به‌دلنیاییه‌وه هوی دابه‌زینی کیشی جه‌سته کردنه‌ده‌ره‌ومی ژه‌هره‌کان‌و 
به‌کارهینانی خواردنه که‌له‌کهبووه‌کانی ناو ثمندامو پیکهاتهکانی 
جه‌ستهیه له لایه‌ن جهسته‌وهو به‌هوی دابه‌زینی کییشی جهسته‌و 
کردنه‌ده‌ری ئەم چه‌وزییانه‌ومیه که مرو ته‌ندروستی باش دمبیّت‌و 
لاوازی جیِی چاپووکیو به‌گور بوون ده‌گریته‌وه. 

خیرایی توانه‌وه‌و کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی چه‌ورییه زیاده‌کان پەيوەندى 
به رومشی جه‌ستهیی نه‌و که‌سه‌وه ههیه که بو دابه‌زینی کیشی زیاده 
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به‌روژوو دەبێت. له رژژانی يەكەمدا کیش خێراتر که‌سده‌کات‌و 
قەلەوەکان خێراتر لەلەر ولاوازه‌کان کی‌شیان دادەبەزێت. يهلام 
ھەندێك که‌سی لەڕولاوازیش ھەن ھەر لەرۆژانى يەكمدا به‌هوی 
كەلكەبوونى ژه‌هره‌کان له لەشياندا. به خیرایی کیشیان داده‌به‌زیت. 
له‌کاتی ئەم رۆژووەدا ھەندێك كەس روژانه %0 گرام تا كيلۆيەكو 
ھەنديك كەس كیلۆونيوێك كەم دەكەن» دوای تێپەربوونى چه‌ند 
رۆژێك بەسەر رۆژووەكەدا ئەم دابه‌زینی کێشه كەم دەبێتەوەو له دوا 
رژژه‌کانی رژژوویه‌کی ماوه درێژدا رەنگە رۆژانه 100 گرام بێت. 
زوربه‌ی خه‌لك کاتێك باسی روژوو ده‌کریت خیرا بير له دابه‌زینی 
کیشیان ده‌که‌نه‌وه‌و لهو بروایه‌دان به‌هوی نه‌خواردنه‌وه کیشیان زور 
زیاتر داده‌به‌زیت. پیویسته لەم په‌یوه‌نییه‌دا ئەوە بلیّم که ززربه‌ی 
ثه‌و نه‌خوشانه‌ی روژوو ده‌گرنو له‌رولاواز دمبن ثه‌گه‌ر دوای ماومیه‌کی 
كەم ده‌ستبکه‌ن به خواردنی کهمو ساده سه‌رلمنوق کیشیان به‌رز 
ده‌بیته‌وه‌و کیشیان ده‌گه‌ریْته‌وه دۆخى خوی. ثه‌و بیهیزییه‌ی له‌روژانی 
یه‌که‌می روژوودا هه‌ستی پیده‌کریت به‌وهویه‌وهیه که کارو کرده‌کانی 
داموده‌زگاکانی له‌ش خاو دمبنهوه‌و شیوه‌ی کارکردنیان دەگۆڕێت 

به‌هزی پشووو ەچى کارو کارکردی ثه‌ندامه‌کان کهمو سنووردار 
ده‌بیّت‌و کاره‌کانیان كەم دەبێت› لێدانى دل هیواشتر تر ده‌بیت‌و سووری 
خوین هێورتر دەبێت‌و ژماره‌ی هه‌ناسه‌کانیش كەم ده‌بیته‌وه‌و کاری 
گلانده‌کانی ناوه‌ومش كەم ده‌بیته‌وه. جسحه‌ی که‌سیکی حگه‌ره‌کیش و 
ثه‌لکوی هه‌لیْکی بو ده‌ره خسیّت که پشوویه‌ك بدات. ثهم پشومش تهنها 
شتیکه که لهم کاته‌دا پیویستی پیْیه‌تی. به‌هوی ئەم پشووو پشوو 
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وه‌رگرتنه‌وه جەستە خاوین دەبێتەوەو سه‌رله‌نوی وزه ده‌گه‌ریته‌وه بو 
که‌سی به‌روژوو. بیهیزیو كەم تاقه‌تی مرو له یه‌کهم روژه‌کانی 
رۆژوودا ده‌گه‌ریْته‌وه بۆ به‌کارنه‌هیّنانی ثه‌و مادده ورووژینه‌رانه‌ی که 
ماوهیه‌کی زور به‌کاریهیناوه‌و ئیستا دهمیهه‌ویت وازیان لیبهیّنیت. له 
سهرتای روژووه‌که‌وه هه‌نديك كەس تووشی بڕێك کیشه‌و گرفتی 
ناخۆش دەبن‌و هه‌ند,کیش تا كۆتايى روژووه‌که‌یان تووشی هیچ 
کیشه‌یه‌ك نابن. ئەم که‌سانه ثه‌گه‌ر خاوێن بوونه‌وهمکه‌یان روچیته 
فولترین خانه‌کانی جه‌سته‌شیان هیچ کیشه‌یه‌کیان تووش نابێت› 
هوّیه‌که‌شی ثه‌ومیه که له‌شیان زیانیکی که‌متری به‌رکه‌وتووه. رمنگه له 
کاتی روژوودا هه‌نديك په‌له له‌سه‌ر لەش دروست ببێت‌و رمنگه هه‌موو 
له‌شیش بگریتهوه. ثه‌مانه هه‌مووی نیشانه‌ی خاوین بوونه‌ومیه. 
پیده‌چیّت سهرئیشه و بیهیزی‌و دله‌ته‌په‌ش رووبدات, به‌لام هه‌موویان 
کاتین‌و جیی مه‌ترسی نین. 

رمنگه له‌کاتی رۆژوودا مرو دلی تیِکهل بێت‌و هه‌ست به ناخوشی 
بکات‌و بێهێز بیست. جیی دلخوشییه شه‌مجوره قهیرانی خاوێن 
بوونه‌وانه بو نه‌خوشه‌کان به‌سوودهو ریژهمیه‌کی كەم لهو که‌سانه‌ی 
رژژوو ده‌گرن تووشی ئەم کاردانه‌وانه دمبن. ئەم حاله‌تانه به تایبمت 
له روژانی یه‌که‌می روژووه‌کهدا تووشی مرۆف دمبن به‌لام رمنگه له 
ماوه‌ی روژووه‌که‌شدا ئەم حاله‌تانه رووبدەن. ثه‌مانه هه‌مووی کاماژمن 
بو خاوین بوونه‌وه‌ی جه‌سته‌و هیچ کیشهیه‌ك دروست ناکهن. شمو 
شته‌ی له‌کاتی هیلنجدان دا دەێتەدەر تیْکه‌له‌یه‌که له زه‌رداوی گه‌ده 
له‌ته‌ك که‌و ژمهرانه‌ی تیکه‌لی بوون. لەم حاله‌ته‌دا جگەر ده‌ستده‌کات 
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به کاری خاوێنكردنەوەو به‌شيك له زراو به‌ر‌و به‌شی سەرەوەی گەدە 
دەنێرێت که دمبیّت گه‌ده بيكاتەدەر. ئەم حاله‌ته وه‌رزکه‌ره بو كەسى 
بەرۆژوو زر به‌سووده‌و دوای ثه‌و حاله‌ته مرو ئاسوودەييەكى زور 
سه‌یر رووی تیّده‌کات. هه‌ندیکجار سه‌رجه‌می ثهم کیشانه تمنها رۆژێك 
ده‌خایه‌نن‌و هه‌ندیکجاریش ره‌نگه تا هه‌فته‌یه‌ك به‌رده‌وام بن, به‌لام 
دوای ههفته‌یه‌ك به‌ده‌گمه‌ن روو دەدەن. كاتيك شهم قوناغه تێپەڕێت. 
که‌سی به‌روژوو خوی زور به‌هیزو پر وزه هه‌ست پیده‌کات. به‌لام 
ئەگەر هێڵنجدان‌و رشانه‌وه چهندین روژی يەك له دوای يەك دریژهمی 
كێشاو لەش ثاوی وه‌خو نه‌گرت. لهش به‌ردبه‌ره بی ئاوو وشك دەبێت. 
ثه‌گه‌ر حاله‌تیکی له‌و چه‌شنه روویدا ثه‌وا پئویسته مرۆف رزژووه‌که‌ی 
بشکینیت. چونکه به‌هوی دابه‌زینی کاوی جه‌سته‌وه که‌سه‌که زر 
بیهیر دهمبی‌و ماومیه‌کی زوری دەوێت تا دووب‌اره هزو وزهی 
تێگەڕێتەوە. ثه‌گه‌ر مرۆف له يەك کاتدا تووشی سکچوونو رشانه‌وه 
ببێت (گه شتی لهو شیوهیه ده‌گمه‌نه) لەم حاله‌ته‌دا جهسته زووتر 
وشك دەبێتەوە. ئەگەر ئەم حاله‌ته به‌رده‌وام بێت پیویسته روژووه‌که 
بشکیت. دیاره هه‌ندیکجار ثه‌و حاله‌ته‌ش دروست دمبی که مرۆف 
تەنانەت که‌و ئاوەشى که ده‌یخواته‌وه دمیهینیتهوه. من خوم جوره‌ها 
ثاوی گیراوی میوه‌کانم تاقی ده‌کرددوه تا ده‌گه‌يشته شه‌وه‌ی که له‌شی 
که‌سه‌که یه‌کیکیانی فقبول ده‌کرد(له خویدا راده‌گرت). همنديّك له 
نه‌خوشه‌کان له کاتی روژوودا تووشی سکچوون دمبن, ره‌نگه ئەمجۆرە 
حاله‌ته له ۲۵و مین روژی روژووه‌که‌شدا رووبدەن.› ثه‌وه‌ی لەم 
حاله‌تانه‌دا لەش دایده‌نیت تیُکه‌لهیه‌که لهو خلنه‌و زبل‌و خاشاکانه‌ی 
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له‌ناو لمشدا ماونه‌وه‌و بیگومان ئەمە کاریکی خاوینکه‌ره‌ومیه. شەم 


حاله‌ته‌ش کاتێك دروست دبی که مرو تووشی ئیلتیهاباتی ناوه‌وه‌و 
هه‌وکردنی گورچیله یا کوبوونه‌وه‌ی ئاو له ناو له‌شدا ببێت. شه‌و 
که‌سانه‌ی له‌شیان ئاو کوده‌کاتهوه زیاتر تووشی تهمجوره سکچوونانه 


دمین. 


۳ 


د هیپینوت م. شيانةن = 


به‌شی يازنزەيەم 


چوند مه‌رجیکی پیویست بو به‌روژوو بوون 
, له له لو 

که‌وه‌ی روون‌و ثاشکرایه‌و مه‌به‌ستمه لەم به‌شه‌دا جه‌ختی له‌سه‌ر 
بکه‌مه‌وه ثه‌ودیه که به پیچه‌وانه‌ی شه‌وه‌ی ته‌سه‌ور ده‌کریت. روژوو 
پرۆسەيەكى زور ئالۆزە. رۆژوو ته‌نها نان نه‌خواردن نییه. رۆژوو 
به‌شیکه له هونه‌ری رۆحى - ده‌روونی مرو هونهری خو - 
نوژمنکردنه‌وه‌ی جه‌سته‌یه. به‌گشتی چه‌ندین کاریگه‌ری زور به‌که‌لکی 
هه‌یه که پیش بینی ناکرین‌و سووده‌کانی له مه‌زنده نایهن. ناکریت 
ثه‌و کیشه‌و گرفته کاتیانه‌ی له سهره‌تا یا له دریژه‌ی رۆژووەكەدا 
دروست دەبن به‌راورد بکهین بهو کاریگه‌رییه سه‌رسورهینه‌رو 
به‌سوودانه‌ی که هه‌یه‌تی‌و له هه‌مان کاتیشدا ئەم کیشه‌و گرفتانه هیچ 
مه‌ترسییه‌کیان نییه. رهنگه ئەم بابه‌ته دژی ثه‌و شتانه بێت که تا 
ثیّره باسمکردوون. چونکه به‌رده‌وام وتوومه دمبی به چاودیری 
که‌سیکی پسپورو شاره‌زا لەم بواره‌دا رۆژوو بگیری به‌لام له نه خوشییه 
کاتییه‌کاندا مرۆۋ دمتوانیت به بێسەرپەرشتى كەس روژوو بگریت‌و 
چەند رۆژێك به‌روژوو بیت. سه‌رپه‌رشتی‌و رینمایی ثه‌و که‌سهی 
چه‌ندین سالی ثازگاره نه‌خوشی دریژخایه‌نی له‌گه‌لدایه و بەدەم ئازارو 
ده‌رده‌و فشارهوه نالاندوویه‌تی کاریکی ساده نییهو شارهزاییه‌کی 
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ته ندر هس 


ته‌واوی پێويىستە. کاتیك نه‌خوشییه‌ك دریژه‌ی خایاندوە‌و لەشى 
نەخۆشەكە به‌و هویه‌وه زیانی پیگه‌یشتووه‌و ئەندامو شانه‌کانی ناڕێك 
بوون» پیویسته که‌سی به‌روژوو لەگەل سه‌رپه‌رشته‌کمیدا زۆر وریایانه 
سه‌رنجی روژووه‌که بدمن بو ثه‌وه‌ی نه‌خوشه‌که بگات به‌و ثامانجه‌ی له 
پێناویاندا به‌روژوو بووه. لەم حاله‌تانهدا زور مه‌ترسیداره ئەگەر 
بێتوو مرۆف به تهنها دست بکات به روژوو گرتن یا به قسه‌ی 
خه‌لکانی نه‌زان بکات که هیچ له رۆژوو ناگەن. من خۆم زورجاران 
بینیومه. که‌سانی ناپسپۆڕو بی‌ثاگا له کاریگه‌رییه‌کانی رۆژوو, 
چه‌ندین شوینیان کردوته‌وهدو بی ثه‌وه‌ی خویندبیتیان‌و شاره‌زاییان 
به‌دهستهینابیت. خه‌لکیان ناچارکردووه به‌رژژوو بن. لەبەر ئەم هویه 
پیویسته وریای که‌سانی به‌رژه‌وه‌ندیخوازو هه‌لپه‌رست بین‌و که‌سيّك 
وەك سه‌رپه‌رشیاری روژوو بو خومان دیاری بکه‌ین که لەم بوارمدا 
پسپورو شاره‌زا بێت لهوه‌ی که له‌کاتی رۆژوودا چ گۆڕانێك رووده‌دات‌و 
هه‌روه‌ها له شیوازی سروشتی ته‌ندروستیدا پسپور بهت. بو که‌وه‌ی 
توووشی په‌شیمانی نه‌بین» چونکه په‌شیمانی سوودی نییه. 

شیوازی ته‌ندروستی سروشتی لهو بروایدایه که ته‌واوی 
پیویستییه فیزیولوژییه‌کانی ته‌ندروستی له لەشى هه‌موو که‌سه‌کاندا 
هه‌یه و پیویسته له‌کاتی روژوودا ئەم پیوب‌ستییانه دابین بکرین بو 
ثه‌وه‌ی ئەندامو پیکهاته‌کانی جه‌سته زیانیان پینه‌گات. له‌کاتی روژوودا 
ثهم پیویستیانه له لایه‌ن مادده پاشه‌که‌وتکراوه‌کانی جه‌سته‌وه دابین 
دەبن. هه‌ن ديك دەتێن رژژوو وەك مردن وایه» له حالیکدا شهم 
بوچوونه هه‌له‌یه‌و ھەندێك له كارو چالاکییه‌کانی جه‌سته له کاتی 
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رۆژوودا خێراتر به‌شه‌نجام دەگەن. هه‌رچهند به‌هوی ثه‌و وچانو 
پشووه‌ی دهیدمین به سیستمی هه‌رسکردنی لەشمان. ته‌واوی جه‌سته 
ده‌که‌ویته حاله‌تیکی شێوه پشوودوه. به‌لام خوراك پێدان‌و هه‌ناسه‌و 
شاوو گهرماو تیسشکی خضورو جوولانو پشوودان‌و خهوتنو 
پاك وخاوینی‌و هاوسهنگی رۆحى‌و ده‌روونی له پیوی ستییه 
سه‌ره‌کییه‌کانی جه‌ستهن‌و پیُویسته دابین ببن. خوراك پیدانه‌که 


له‌لای هن پاشه‌که‌وتی خودی جه‌ستهوه دابین دمبیت‌و دمبی ئاو 
بخوریته‌وه. به‌لام ثه‌و کاته‌ی هه‌ست به توونییهتی ده‌کریت. ئاو بو 
راگرتنی گه‌رمای لش پیُویسته. چونکه له‌کاتی رۆژوودا گه‌رمای لەش 
دادەبەزێت› پیویستبوونی تیشکی خور کاریکی زیده‌پالی(متابولیسمی) 
له‌شی گیانله‌به‌رانه‌و پاك‌وخاوینی‌و پشوودان‌و خه‌وتن یه‌کیکه لهشته 
پیویسته‌کانی رۆژوو. له هه‌موویان گرینگتر پشوودان‌و اسووده‌یی 
ده‌روونییه که که‌سی به‌روژوو به دریژایی روژووه‌که‌ی پیویستی 
پییه‌تی. هیوری‌و ئاسووده‌یی ده‌روونی ده‌بیته هوی ثه‌وه‌ی که‌سی 
به‌رژژوو به ثامانجه‌که‌ی بگات. ھەر كەسێك به تەمابێت شهم رژژووه 
بگریت ثه‌وا پیش نشه‌وه‌ی ده‌ست پییکات پیویسته خوی له رووی 
ده‌روونییه‌وه ئاماددە بکات‌و ره‌چاوی ثه‌و بنه‌مایانه‌ی خواردوه بکات. 

۱- خو نامادده کردن 

ده‌گری به ره‌چاوگردنی چه‌ندین به‌رنامه که‌سیّك ثامادده بکری 
بۆ گرتنی روژوویه‌کی دریژماوه که هه‌ندیك لەم به‌رنامانه بریتین له: 
هه‌ندیك. که‌سه‌که ناچار ده‌کهن بو ماودیه‌کی دیاریکراو خواردنيك 


بخوات بو شه‌وه‌ی چی له‌گهدهو ریخوله‌یدایه به‌تال ببیتهوه. 
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ج بەۋەس نه‌ندروستی 


هەندێکیش کهسی به‌روژوو ئاماددە دەكەن تا رۆژێك خواردن بخوات‌و 
دوو رۆژ به‌روژوو بێت. پاشان دوو رۆژ خوارن بخوات‌و چوار رۆژ 
به‌روژوو بێت› بو نه‌وه‌ی ههنگاو به ههنگاو ئاماددەيى بەدەست 
بهینیت بو رژژوویه‌کی دریژماوه. ئەمجۆرە به‌رنامانه به‌في ودانی کاته. 
چونکه هیچ هویه‌ك نییه که مرۆف نه‌توانی به‌کجی دهست بکات به 
رژژووگرتن. گرینگترین بابەت ثه‌ودیه که کهسه‌که په‌ی به حیکمهت‌و 
دروستیو به‌سوود بوونی روژوو بردبیّت‌و بتوانیت به ده‌روونیکی 
ثارام‌و بی دله‌راوکی دمست بکات به رژژووگرتن. دله‌راوکی‌و ناثارامی 
ده‌روونی گرتنی رۆژوو دژوارو مه‌حال ده‌کات. سه‌رتای دهست به‌کار 
بوونم له بواری رژژوودا دکتور "میلو. شا. کران" له کلینیکی 
رزژووه‌وانان له "ئاڵم ھۆرست ثه‌لینویز " چاودیری کاره‌کانی ده‌کردم. 
دوای ماومیه‌ك تیگه‌یشتم که ئەم پریشکه تا ثه‌و کاته‌ی نه‌خوشه‌کانی 
ترسیکیان تیابوایه ناچاری نه‌ده‌کردن به‌روژوو بن, له‌باتی روژوو 
شه‌وانی هانده‌دا جوره ریجیمیکی خواردن بگرن‌و کیزنی ثه‌ومشی 
ده‌دانی هاتوچوی كەسە به‌روژووه‌کانی ناو کلینیکه‌که بكەن. ثه‌ومنده‌ی 
نه‌ده‌خایاند که‌سه ترسنوکه‌که دمهاته لای دکتورو داوای لیده‌کرد 
بینیریته شه‌و به‌شه‌ی که که‌سانی به‌روژووی تیدا ده‌حه‌وایه‌وه بو 
شه‌وه‌ی ثه‌ویش به‌روژوو ببێت. هه‌ميشه کاری به کومه‌ل خوشترو 
ئاسانتره تا که‌وه‌ی مرۆف به ته‌نهایی دست بداته ئهو کاره. مرۆۋ به 
چاوی خوی دمبینی كەسە به‌روژووه‌کانی دیکه بی کیشه‌و گرفت‌و 
به‌وپهری خوزشحالییه‌وه له روژووه‌ک هیان بسه‌رده‌وامن‌و باسی 
که‌مبوونهوه‌ی کی شهو ده‌ردو ثازاره‌کانی خویان دەكەنو ئەمەش 
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«. هیربیرت م. شيلتهن 


ده‌بیته ھاندەر بو كەسە نه‌ویره‌کان تا بچنه پروسه‌که‌ود. 


۲- ناسووده‌یی‌و پشوودان 

رۆژوو ئاسوودەيى ده‌به خس‌شیته کرداره فیزیولوژیو 
سروشتییه‌کانی جه‌سته. له کاتی روژژوودا جه‌سته چللاکییه 
روژانه‌کانی كەم ده‌کاتهوه‌و ئاسوودەييەك بال بەسەر جهسته‌و 
ده‌رووندا دەکێشێت که به هویه‌وه لەشى که‌سی به‌روژوو به قەناعەتو 
دەست پنوه‌گرتنهوه پاشه‌که‌وته‌که‌ی خوی بو خاوێنکردنهوهو 
نه‌هیشتنی زیانه‌کانی به‌کار دێنێت. پیویسته که‌سی به‌روژوو به‌هاو 
ثه‌رزشی وزه پاشه‌که‌وتکراوه‌که‌ی ناو جه‌سته‌ی برانیت‌و به‌فی وی نەدا 
بو شه‌وه‌ی کاری ده‌رکردنی شته زیاده‌ک انو نوژه‌نکردن هوه‌ی 
که‌موکورییهکان خیراتر ثه‌نجامب‌دریت. کاتێك پشووو اسوودمیی 
به‌ده‌ست دێنین که واز له کاره ناپیئویسته‌کان بێنین. پالکه‌وتن‌و پشوو 
کردن ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که وزه‌ی له‌ش که‌مر له‌کار بکریت‌و له 
ثه‌نجامدا له‌ش بتوانیّت بهو وزه‌یه‌ی که هه‌یه زیانه‌کانی خوی 
نەهێڵێت‌و هه‌ستی ترسو ناثارامی خوی کوننرول بکات. قسه‌کردن 
سهبارهت به بوونی سوود يا زیانی روژوو یا ھەر چه‌شنه 
ده‌مه‌قاله‌یه‌کی دیکه که ببیّته هوی تووره بوون پشووو تاسووده‌یی 
تێکدەدات‌و ئو وزمی مش به هه‌در ده‌دات که که‌سی به‌روژوو بو 
چاره‌سهرکردنی کیشه‌و گرفتهکانی خوی پیویستی پییه‌تی. رازو 
ره‌مزی ثاسووده‌یی ده‌روون په‌یوهسته به دنیای سوزداری مروژشه‌وه‌و 
پیویسته هاوسه‌نگ بێت. هه‌ميشه ثاسان نییه که‌سی به‌روژوو بتوانێت 


بەسەر ترسو نیگه‌رانی خویدا زال بیّت. ئەگەر بیتوو هاوسه‌نگی 
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دەروونى تێكبچێت‌و ئاسوودەيى ھەلگرێت ته‌واوی کاره 
سهره‌کییه‌کانی جه‌سته تووشی کیشه‌و گرفت دمبن. بو به‌دستهینانی 
اسوودهیی پیُویسته بچیته شوینیکی بیده‌نگ‌و چاو لیِکنیّیت‌و نه 
هیچ بخویٌنیته‌وه‌و نه‌سه‌یری تەلەفزیۆنیش بکهیت. پشووو ئاسوودەيى 


ده‌روون‌و خوینساردی‌و خوشه‌ویستی‌و بێدەنگی‌و کارنه‌کردن ده‌بیته 
هوی که‌وه‌ی که وزد‌ی جهسته بەھەدەر نه‌روات‌و ثه‌و هیر وتوانایه‌ی له 
ناو جه‌سته‌دایه بو خاوینکردنه‌وه‌و نوژه‌نکردنه‌وه‌ی به‌کار ببریت. 
مه‌به‌ست له‌پشووو ئاسوودهیی که‌وه نییه که وەك مردووه‌کان خو 
لەسوچێك خرینیت‌و وهك شه‌و کانه‌ی له مندالدانی دایکت‌دایت 
به‌شداری له هیچ کاریکدا نه‌که‌یت. به‌لکو مه‌به‌ست ثه‌ومیه خو لهو 
كارو چالاگییه زيادانه ببویری که ده‌بنه هوی به‌هه‌ده‌ر چوونی وزه. 
تۆ به‌هوی ئاسوودەيىو پشووه‌وه به قولی په‌یومندی لەگەل دنیای 
هه‌سته‌وری خۆتدا دروست دەکەيت و به ئامانجەكەت ده‌گهیت. 
ثاسوودمیی‌و پشوو نابنه هۆی چاكبوونەوە. به‌لام به هۆیەوە کاری 
چاره‌سه‌ری جەستە خێراتر دمبیّت‌و له فاكتەرە سهره‌کییه‌کانی 
پیکهینانی هاوسه‌نگی‌و ته‌ندروستییه. به تايبەت بو شه‌و که‌سانه‌ی 
ده‌روونیکی ثالوزو خوینیکی پیسبوو به مادده ژه‌هراوییه‌کانیان همیه 
له فاکته‌ره گرینگ‌و يەك لاکه‌ره‌وه‌کانه. جه‌سته نه پیویستی به 
ده‌رمانی کیمیایی وریاکه‌ره‌وه هه‌یه که بيجووڵێنن‌و نه پیویستیشی 
بهو ماددانه هه‌یه که خاوی بکه‌نهوهو بیخهنه خه‌وی قولهوه‌و 
ناسووده‌یی پیببه خشن, جه‌سته پیویستی به هیچ كام لهم ماددانه 
نییه. گرینگترین‌و باشتزین شتێك که له‌ش پیویستی پییه‌تی پشووو 
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د یرت هیلقن ەە 


حه‌وانه‌ودیه. پشووو حه‌وانه‌وه‌و ئاسوودەيى. بو ثه‌و که‌سه‌ی به‌هوزی 
ورووژانی به‌رده‌وام‌و خواردنی هه‌له‌و کرده‌ی سیکسی ناهاوسهنگ 
ده‌روونی تیک‌چووه‌و نه‌خوش کهوتووه. یارمه‌تیدهره بو شه‌وه‌ی 
سه‌رله‌نوی خوی ریکبخانه‌وه‌و هاوسه‌نگی به‌ده‌ست بینیته‌وه. 


۳.جالاکییه جه‌سته‌ییه‌کان 

پیویسته که‌سی به‌روژوو لهو ماودیه‌دا که خواردن نانخوات به 
ته‌واوی پشوو بدات. چونکه چالاکی‌و خواردنی پیویست په‌یوه‌ستن 
گرێدراون به‌یه‌که‌وه. هه‌نديك له پسپورانی رۆژوو گیزنی ثه‌وه به 
که‌سانی به‌روژوو ده‌دهن که ماومیه‌کی زور به رێدا بڕۆن‌و هه‌موو 
رۆژێك راهینانی جه‌سته‌یی بكەن. ئەگەر مرو بو دابه‌زاندنی کییشی 
زیاده رۆژووی گرتبێت راهینانی جه‌سته‌یی پیویسته. به‌لام شه‌و 
روژووه‌وانانه‌ی کامانجی دیکه‌یان هه‌یه مه‌ودایه‌کی زور به رێدارۆشتن‌و 
راهینانه جه‌ستهییه‌کان وزه‌ی پاشه‌که‌وتکراوی ناو جستمیان 
به‌هه‌دهر ده‌دات. ھەر بویه باش نییه, چالاکی جه‌ستهیی کاتێك باشه 


که که‌سه‌که ده‌ستی کردبیته‌وه به خواردن. 


که‌رما 

له کاتی روژوودا خوراگری جه‌سته له به‌رابه‌ر هه‌وای سارددا كەم 
دد.یته‌وه. گه‌رمای جه‌سته‌ی که‌سی به‌روژوو زور خیّرا داده‌به‌زیت‌و 
ئەم مه‌سه‌له‌یه دمبیته هوّی نه‌وه‌ی که کردنه‌ده‌رهوه‌ی تمنه زیاده‌کان 
خاو ببیته‌وه. هه‌روه‌ها شه‌و که‌سه‌ی که گه‌رمای جه‌سته‌ی دابه‌زیوه 


هه‌ست به ناره‌زایه‌تی‌و ناکارامی ده‌کات. لەم حاله‌ته‌دا جه‌سته بو 


س دوهی ته‌ندروستی 


هاوسه‌نگ کردنه‌وه‌ی گه‌رمای ناوه‌وه‌ی خوی وزهیه‌کی زور به‌کار دینی 
که ئەم کاره زیان به ته‌واوی روژووه‌که ده‌گه‌یمنیّت. ھەر بزیه گرینگه 
که که‌سی به‌روژوو له هه‌موو حاڵێکدا خوی گه‌رم راگرێت. به تایبمت 
ده‌بی ئاگادارى ثه‌وه بێت که سه‌رما له قاچه‌کانی نه‌دات. 


مناو 

ثه‌و کاته‌ی مرو نانیش ناخوات ھەر تینووی دمبیت. دیاره 
تینوویه‌تییه‌که‌ی وەك ئهو کاته نییه که به شیومی ثاسایی خواردن 
ده‌خوات. گرینگه به ثاوی خاوین پیویستی ثاوی جه‌سته دابین بکه‌ین 
ثه‌و کاوه‌ی من پیشنیاری ده‌کهم ثاویکه که مادده کیمیاییه‌کانی وەك 
کلورو بیْرمو یودو فلۆئۆر تیدا نه‌بیّت. ثاوی باشو گونجاو ثاوی کانی‌و 
ثاوی دلوپینراو يا ئاوێك بێت که پاڵێوراو بێت. دمبی ئاو بهو رادمیه 
بخوریته‌وه که تینویتی بشکینیّت‌و به‌س. بهلام له رووی تیورییه‌وه 
لهو بروایه‌داین تا زیاتر ئاو بخوریته‌وه جه‌سته باشتر ده‌شوریته‌وه. به 
تایبهت کاتێك بير له رولی گورچیله‌کان دەکەینەوە. به‌لام له‌راستیدا 
خواردنهوه‌ی ثاوی زیاده نابێته خیراتر بوونی کردنه‌ده‌ری ته‌نه 
زیاده‌و ژه‌هراوییه‌کان. ره‌نگه خواردنهوه‌ی شاوی ساردو فنك له 
هاویندا خۆش بیت بهلام له لایه‌کی دیکه‌وه ثاوی ساردو سه‌هولاو 
دەبێته هوی دواکه‌وتنی کاری خاوین بوونه‌وه‌ی جهسته‌و کیشه‌و 
گرفت دروست ده‌کات. ره‌نگه که‌سی به‌روژوو له هه‌نديك حاله‌تی 
دیاریکراودا حه‌زی به خواردنه‌وه‌ی ثاوی گه‌رم بێت. لەم حاله‌ته‌دا 
ددبی ناوه‌که به ریژمیه‌کی گونجاوو قوم قوم بخوریتهوه‌و له 


۱ 


د. وت ...محر 


سه‌رپه‌رشتی روژووه‌که پرسیار بکرێت که ایا ئيزنى خواردنه‌وهمی 
ثاوی گه‌رم ده‌دا يا نا. 


۲ 5 ۰ 


جو شوردن 

پیویسته له‌کاتی روژوودا مرف گرینگی به پاك‌وخاوینی بدات‌و 
ئەگەر پیویست بوو هه‌موو رۆژێك خوی بشوات. دمبی خوشوردن 
که‌مترین ومزه به‌ریت. که‌واته پیویسته نه‌و خالانه‌ی خواردوه ره‌چاو 
بکه‌ین: 

خوشوردن نابی زور بخایه‌نیت‌و نابی که‌سی به‌رژژوو ماومیه‌کی 
زور له ناو بانیو(وان)ی حه‌مام يا له ژێر دووشدا بمێنێتەوە. زور له 
ئاودا مانه‌وه‌و خوسان دهبیته هوی به‌هه‌ده‌ر چوونی وزه‌ی جهسته. 

ب- ثه‌و ثاوه‌ی خوی پیده‌شوری ددبی شیله‌تین بێت. چونکه له‌ش 
ناچاره بو خوراگری له‌به‌راببه‌ر شاوی ساردو گەرمدا وزمیه‌کی زور 
به‌کار بێنێت. تا گه‌رمی ناوه‌که له‌گه‌رمی جهسته‌وه نزیکتر بیت 
وزه‌یه‌کی که‌متر بو هاوسه‌نگ کردنی گه‌رمای ناوه‌وه‌ی خوی به‌کار 
دێنێت. دمبی ثه‌وه‌مان له‌بیربی که خۆ شوردن بو پاك‌و خاوینییه (بو 
که‌وه‌ی چاکبوونه‌وه رووبدات) ھەر بویه بی شه‌وه‌ی کاتیکی زور به 
فيرو بده‌ی زوو خو بشوو ودره دهر. 

پ. ئەگەر که‌سی به‌روژوو زؤر بیهیز بووه‌و ناتوانی خوی بشوا, 
پیویسته به‌رستاره‌که‌ی یارمه‌تی بدات‌و به ثاوی شیله‌تین‌و ئیسفنیع 


باش بیشوات. 


و 


ج دوهی ته‌ندروستی 


هاوسمنگ کردنه‌وه‌ی گه‌رمای ناوه‌وه‌ی خوی وزهیه‌کی زور به‌کار دێنئ 
که ئەم کاره زیان به ته‌واوی رزژووه‌که ده‌گه‌یهنیّت, ھەر بویه گرینگه 
که که‌سی به‌روژوو له هه‌موو حالیکدا خوی گه‌رم راگریت. به تایبمت 
ده‌بی ئاگادارى ثه‌وه بێت که سه‌رما له قاچه‌کانی نمدات. 


مناو 

شه‌و کاته‌ی مرو نانیش ناخوات ھەر تینووی دمبیّت. دیاره 
تینوویه‌تییه‌که‌ی وەك ئهو کاته نییه که به شیوه‌ی ثاسایی خواردن 
ده‌خوات. گرینگه به اوی خاوێن پیویستی اوی جه‌سته دابین بکه‌ین, 
ثه‌و ثاوه‌ی من پیشنیاری ده‌کهم ئاوێكه که مادده کیمیاییه‌کانی وەك 
کلورو بێرمو یودو فلۆئۆر تێدا نه‌بێت. ثاوی باشو گونجاو ثاوی کانی‌و 
ثاوی دڵۆپێنراو يا ئاوێك بيت که پاڵێوراو بێت. دمبی ئاو بهو رادمیه 
بخوریته‌وه که تینویتی بشکیْنیت‌و به‌س. بهلام له رووی تیورییه‌وه 
لهو بروایه‌داین تا زیاتر ئاو بخوریته‌وه جه‌سته باشتر ده‌شوریته‌وه. به 
تایبمت کاتێك بير له رولی گورچیله‌کان ده‌که‌ینه‌وه. به‌لام له‌راستیدا 
خواردنهوه‌ی ثاوی زیاده نابیته خیراتر بوونی کردنهده‌ری تهنه 
زیاده‌و ژه‌هراوییه‌کان. ره‌نگه خواردنهوه‌ی شاوی ساردو فێنك له 
هاویندا خۆش بیت. بهلام له لایه‌کی دیکه‌وه شاوی ساردو سمهولاو 
دەبێته هوی دواکه‌وتنی کاری خاوێن بوونه‌وه‌ی جهستهو کیشه‌و 
گرفت دروست ده‌کات. ره‌نگه که‌سی به‌روژوو له هه‌نديك حاله‌تی 
دیاریکراودا حه‌زی به خواردنهوه‌ی ثاوی گه‌رم بێت. لەم حالمته‌دا 
دمبی کاوه‌که به ریژمی ه‌کی گونجاوو قوم قوم بخوریّتهودو له 


۱ 


نى و غغغغ 


سه‌رپه‌رشتی روژووه‌که پرسیار بکرێت که ایا ئیزنی خواردنه‌وه‌ی 
ثاوی گه‌رم دەدا يا نا. 


۱ & ۰ 


6-خۈ شوردن 

پیْویسته له‌کاتی روژوودا مرؤۀ گرینگی به پاك‌وخاوینی بدات‌و 
ثه‌گه‌ر پێویست بوو هه‌موو رۆژێك خوی بشوات. دمبی خوشوردن 
که‌مترین ومزه به‌ریت. که‌واته پیویسته ثه‌و خالانه‌ی خوارهوه ره‌چاو 

خوشوردن نابی زور بخایه‌نیْت‌و نابی که‌سی به‌روژوو ماومیه‌کی 
زر له ناو بانيۆ(وان)ی حه‌مام يا له ژێر دووشدا بمینیتهوه. زور له 
ئاودا مانه‌وه‌و خوسان ده‌بیته هوّی به‌هه‌ده‌ر چوونی وزه‌ی جهسته. 

ب ثه‌و ثاوه‌ی خوی پیده‌شوری دەبئ شیله‌تین بێت. چونکه له‌ش 
ناچاره بو خوراگری له‌به‌رابهر شاوی ساردو گه‌رمدا وزمیه‌کی زور 
به‌کار بێنێت. تا گه‌رمی تاوه‌که له‌گه‌رمی جه‌سته‌وه نزیکتر بیت 
وزهمیه‌کی که‌متر بو هاوسه‌نگ کردنی گه‌رمای ناوه‌وه‌ی خوی به‌کار 
دێنێت. دمبی ثه‌وه‌مان له‌بیربی که خو شوردن بو پاك‌و خاوینییه (بو 
که‌وه‌ی چاکبوونه‌وه رووبدات) ھەر بویه بی که‌وه‌ی کاتیکی زور به 
فيرو بده‌ی زوو خۆ بشوو ودره ددر. 

پ. ئەگەر که‌سی به‌روژوو زور بیُهیز بووه‌و ناتوانی خوی بشواء 
پیویسته په‌رستاره‌که‌ی یارمه‌تی بدات‌و به کاوی شیله‌تین‌و ئیسفنج 


باش بیشوات. 


0Y 


سے دلفژوهی نه‌ندروستی 


- خوخستنه بەر خۈر( خور گرتن ) 

تیشکی خور رولیکی گرینگی ههیه له دهستمبه‌رکردنی شهو 
شتانه‌دا که به‌های خوراکییان بو شاژل‌و رووه‌که‌کان ههیه‌و بو که‌سی 
به‌رژژووش شتیکی پیویسته. دیاره نەك وەك توخمیّکی چاره‌سه‌ری. 
چونکه چاره‌سه‌رکردن کاری لهمشه. تیشکی خور يه‌کيك له 
سهره‌کیترین پیویستیی. سروشتییه‌کانی ژیانمانه» به‌تایبهت رۆتى له 
زیده‌پالی(سوخت و ساز) کالسیومدا بو به‌کارهینانی فسفور ده‌وریکی 
زوری هه‌یه‌و بۆ وزه‌ی ماسولکه‌کانیش زور کاریگه‌ره. 

ئەگەر به شیوهیه‌کی دروست‌و وەك پێوست‌و به چه‌شنیکی 
هاوسهنگ سوود له تیسشکی خور وەرگیرێت: دەبێته مایه‌ی 
چاکبوونه‌وه‌و وزه به فیرو ناچیّت. به‌لام ئەگەر بو ماومیه‌کی ززر له 
بەر تیشکی به تینی خوردا راکشیین زیان به خومان ده‌گه‌یهنین. 
ثه‌گه‌ر همتاوه‌که زور به‌تین نه‌بیّت به تايبەت له پیش نیوه‌روو له 
عه‌سراندا_ده‌کریت هه‌موو روژيك پینج ده‌قیقه پیش‌و پینج دمفیقه 
پشته‌وه‌ی لمش بەر خور بدەن. رژژی دواتر ھەر لایه‌و شەش دمفیقه 
بەر خۆر بدەن. ثه‌گه‌ر له سی ھەقتە زیاتر به‌رژژوو بوون ھەر لایه‌کی 
له‌شتان هه‌شت ده‌قیقه بده‌نه بەر خور. 

8 به‌تالکردنی ریخوله‌کان له‌رنگه‌ی ده‌ستکردموه 

هه‌نديك بوچوونی ناراست هه‌یه سه‌بارمت بهوه‌ی که له کاتی 
رۆژوودا پیویسته ریخونه و گورچیله‌کان‌و پیست به‌رده‌وام خاشاكو 
مادده ژه‌هراوییه‌کان بگوازنهوه‌و بیکه‌نه‌دهر. که‌و تمنه ژه‌هراویانه‌ی 
به‌هوی شیبوونه‌وه‌ی مادده پاشه‌که‌وت بووه‌کانی ناو پیکهاته‌کانی 


ك 


«. هیتریترت م. شیانهن 


جه‌سته‌وه دروست دمبن, ده‌چنه ناو خوننه‌وهو بو ثه‌وه‌ی ئەم مادده 
زیاده‌و ریگرانه زووتر بکرینه‌دهر, بو ثه‌وه‌ی ریخوله زووتر بهتال‌و 
خاوێن ببیّته‌وه پێشنیار ده‌که‌ن که‌سی به‌روژوو به‌رده‌وام هوقنه بکات 
يا ثه‌و ده‌رمانه کیمیایانه به‌کار بێنێت که واده‌کات که‌سه‌که میزی 
بیت(دی ئۆريتك) یا ریخونه‌ی به گیراوه خویّیه‌کان ب-شواته‌وه". 
له‌راستیدا نەك ثه‌مجوره کارانه ھەر پیویست نین, بگره ده‌بیّته هوی 
زیان گمیاندنیش. جیا له رۆژوو هیچ شیوازیکی دیکه نییه که زیان به 
گورچیه‌کان نەگەیەنێت. رژژووگ رتن دەبێتە هوى بەھێزى 
گورچیله‌کان‌و بی هیچ مه‌ترسییه‌ك چالاك‌و به‌هیزیان ده‌کات. له‌کاتی 
رۆژوودا ريخۆلەش بی به‌کارهینانی هیچ چه‌شنه مادده‌یه‌کی دەرەكى 
خوی به‌تال ده‌کاته‌وه. ثه‌گه‌ر ریخوله پیویستی به خۆ به‌تال کردنه‌وه 


نەبێت. باشترین سوود لهو پشووه دمبینیت که پیده‌دریت. 


۹ بوونی نازاری توند 

پیشنیاری ثه‌وه ده‌که‌ن ئەگەر نه‌خوش به شازاره‌وه دهەئاڵێنێێت 
نابئ له روژووه‌گهی به‌رده‌وام بیّت, بەتايبەت لهو کاتهدا که 
نه‌خوشه‌که ئازارى زۆر توندی ههیه‌و دەناڵێنێت. ثه‌مه راستییه‌کی 
حاشا هه‌لنه‌گره که لەم حاله‌تهدا له‌ش له لاوازترین‌و قه‌یراناویتزین 


حاله‌تی خویدایه‌و هێز‌و توانای بۆ هه‌رسکردنی خواردن دابه‌زیوه بۆ 


(۱) به‌تالکردنه‌وه‌ی ریخوله له‌ریگه‌ی خواردنی هه‌نديّك مادده‌ی رومکی‌و سرووشتی 
وەك. بنیشته‌نالو سینه‌مه‌کی يا رون گه‌رچه‌ك. کاریکی به‌جیّیه بهتایبه‌تی ئەگەر 
ثه‌و كەسە قەبز بیت. 


€ 


رقژووی نه‌ندروستی 


نرمترین ئاست‌و خواردن لەم کاته‌دا ره‌وشه‌که خراپتر ده‌کات. تا ئازار 
زیاتر بی بهو رادمیهش نه‌خوشه‌که بێهێزترو بی تافه‌تتر دمبی‌و له 
بنەر ەتدا مروذ لەم کاته‌دا ئیشتیای بو خواردن ناچشت. ئەگەر 
ئازارەکە که‌متر بۆوە ثه‌وکات سەرپەرشتى رۆژووەكە بریار دەدات که‌ی 
که‌سی بەرۆژوو خواردن بخوات. زژربه‌ی جاره‌کان رۆژوو دەبێتە هۆی 
خبرا که‌مبوونهوه‌ی ثازاره‌گان. که‌وانه‌ی ژانه‌سه‌ریان ههیه دمتوانن 
هیوادار بن که له ماوه‌ی روژووه‌که‌یاندا ژانه‌سه‌ره‌که‌یان رۆژ به رۆژ 


¥ 


که‌متر ببێتەوەو پاشان ھەر نەمێنێت. 


ھ. هپربیرت م. شیلتهن 


به‌شی دوانزەيەم 


شکاندنی رژژوو 
و بل بل 

زور سه‌یره هه‌نديك كەس لهو راستییه سادانه ناگەن که لێمانەوە 
نزیکن‌و روون‌و ثاشکرا په‌یوه‌ندییان پیمانه‌وه همیه. باشترین کات بو 
شکاندنی رۆژوو ثه‌و کاته‌یه که مرو هه‌ست به برسییه‌تی بکات. 
کاتیك سه‌رله‌نوی برسییایه‌تی سه‌رهه‌لبداته‌وه. شه‌و به‌لخه‌ی سەر 
زمانی گرتبوو ئامێنێتو بونو تامی ناخوشی دهم نه‌ماوه. هه‌موو 
نیشانه‌کان ثاماژهن بو شه‌وه‌ی له‌ش کاری خو - خاوینکردنهوه‌ی 
کوتایی پیهیناوه‌و خی خاوین کردوته‌وه. لەم کاته‌دا دهم تەڕ دمبی‌و 
ثاوی تیده‌زی, که‌سی به‌روژوو پیویستی به خواردنه. ثه‌و که‌سانه‌ی 
تووشی شیرپه‌نجه یا سیل يا نه‌خوشی قورسی دل بوون› پاش 
ماودیه‌ك به‌رژژوو بوون هیچ هه‌ست به برسییه‌تی ناکه‌ن, به‌لام ثه‌و 
که‌سانه‌ی نه‌خوشی سووك و له‌چاره‌هاتوویان هه‌یه. پاش ماوەيەك 
نیشانه‌کانی برسییه‌تی دهرده‌که‌ون‌و که‌سه‌که ده‌بیت خواردن بخوات. 
ئەم نیشانانه ھەر که‌و نیشانانه‌ن که كەسێكى ته‌ندروست که تمنها بو 
باشتر بوونی ره‌وشی ته‌ندروستی روژووی گرتووه- پیشانی دمدات. له 
نه خوشییه کاتییه‌کاندا دوای شه‌وه‌ی پاشه‌که‌وته خوراکییه‌کان ته‌واو 
بوو. برسییه‌تی ده‌رده‌گهویّت. شه‌و نه‌خوشانه‌ش که له ماودی 
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رۆژووەكەدا نیشانه‌کانی نەخۆشييەكەيان نه‌ماوه به‌لام هێشتا له‌شیان 
پاشه‌که‌وتی خوراکی تیدا ماوه. نیشانه‌ی برسییه‌تی تیایان دا 
ده‌رده‌که‌ویت‌و به شوین خواردندا ده‌گه‌رین. رهنگه ثه‌و که‌سانه‌ی 
نه‌خوشی دریژخایه‌نیشیان همیه. تووشی ئەم حالمته ببن. رهنگه 
مرۆۋ دوای رۆژووەيەكى درێژماوه هه‌ست به برسییه‌تییه‌کی له 
رادەبەدەر بکات‌و بهرده‌وام برسی بێت. لهم حاله‌تهدا باشتر وایه 
ب‌شیومیه‌کی کاتی واز له‌خواردن بهینریت بو شه‌وه‌ی ثهم فوناغی 
برسییه‌تییه تیپه‌ریت و ثيشتياکه بچیته‌وه دوخی ثاسایی. بو ثه‌ومی 
ثه‌و كەسە به‌هوی زورخورییه‌وه تووشی گرفت نمیمت. بهلام ئەگەر 
مرو نه‌یتوانی به‌سه‌ر ثهم قوناغه‌دا زال بێت‌و رووی له زورخوری ناء 
به‌شیکی زور لهو ده‌ستکه‌وتانه‌ی له کیس دهەچێت که به‌هوی رۆژووەوە 
بەدەستى هین‌ابوون. روژوو ثه‌و باشییه‌ی هه‌یه که شوادمی خو 
کون ولکردنی زیاتر به مروّف دمبه خشیت‌و ئه‌و به ثیرادهمیه‌کی 
بەهێزترەوە به‌سه‌ر خویدا زال دەبێت‌و پیویسته ئەم کونن‌ولو 
زالبوونه دریژه بکێشێت تا ثه‌و کانه‌ی که‌سه‌که دەگەڕێتەوە باری 
ثاسایی خواردن. له ثه‌نجوومه‌نه‌کانی روژووه‌واناندا: بهوردی لهو 
خواردنه ده‌کولدریتهوه که دوای رفژوود‌که دمدریت بهو که‌سه‌ی 
بەرۆژوو بووه. چونکه چونییه‌تی شکاندنی رژژووهکه له رژژووهکه 
گرینگتره. نابی بھێلدرێت ثه‌و كەسە زور بخوات. له مالموه بو شمومی 
مروف تووشی زۆر خوری نه‌بیّت پیویسته ته‌واو خوی کونم‌ول بکات. 
ژمارمیه‌کی زور له خه‌لکی به‌روژوو لمبه‌ر چمندین هۆی جیاواز زووتر 
لموادمی خوی روژووه‌که‌یان دهشکینن. هه‌ندێك به بیانووی بنهززیو 
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له‌رولاوازییه‌وه رۆژووەكەيان ده‌شکینن, هەندێکیش لەبەر بئ پارەيىو 
نه‌بوونی کات روژووه‌که‌یان ده‌شکینن يا شه‌وه‌ی که که‌سه‌که ئیرادەی 
پزویستی بو خو کونخ‌ول کردن نییه‌و چلیسه‌و ناتوانیت خواردن 
نه‌خوات. هه‌نديك كەس حه‌زیان به زور له‌رولاواز بوون نییه‌و ھەر 
لەبەر ئەم ھۆيەش خو له‌گرتنی روژووی درێژ ماوه نادەنو لهو 
بروایه‌دان که ده‌توانن له ریگه‌ی ره‌چاوکردنی ریجیمی خواردنی 
تایبه‌نهوه سەر لهنوی لەشساغى خوی ان بەدەست بهیننهوه. 
هەندێکیش کاتیك به‌روژوو دمبن که پشوویان وه‌رگرتووه‌و به 
شیومیه‌کی نیوه ناچل ثه‌نجامی دەدەنو بی شه‌وه‌ی ثه‌نجامیکی باشیان 
وه‌رگرتبیت کوتایی پێدێن‌و تاوانی بی ثه‌نجامییه‌که‌شی دەخەنە 
ئەستۆى روژووه‌که. کارێك که مرۆۋ به نیوه ناچلی بیکات وهك نهوه 
واه ھەر نه‌یکردییست. گیرانه‌وه‌ی له‌شساغی کات‌و ماندوو بوونی 
دەوێت. ثه‌و ثاژه‌لانه‌ی بەرۆژوو دەبن. رژژووه‌که‌یان بهو خواردنانه 
ده‌شکینن که سروشت له کاتی تایبه‌تیدا بوی دیاریکردوون. ئەم 
گیانله‌به‌رانه باشتر له مروف خویان کونترول دەكەن. ئوان دوای 
رۆژووەكە هه‌رگیز به‌خواردنه جوراوجوره‌کان ورگی خویان تا 
بینه‌قاقا نائاخنن. به‌لکو له‌سه‌رتادا بریکی كەم ده‌خون. بو نموونه 
سه‌گیك که يەك مانگی ته‌واو خواردنی نه‌خواردووه لهیه‌کهم روژدا به 
خواردنیکی كەم رازییه. كاتێك مرو دست ده‌کاته‌وه به خواردن 
دهبی به‌رده‌وام گرینگی بدات بهو مه‌سه‌له‌ی که له يەكەم روژه‌کانی 
دوای شکاندنی روژووه‌که‌دا به بریکی كەم خواردن فانع‌و رازی بیت. 
لەم کاتانه‌دا خواردنی میوه‌و سه‌وزه‌کان گرینگی‌و بایه‌خیکی زوری 
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همیه. دکتور "فیرجینیا وترانو ی هاوکارم دوای رۆژوو گرتن 
خواردنی بایه خدارو گونجاو له‌ته‌ك زه‌وقی نه‌خوشه‌کانی پیدمدان. 
لمیه‌کهم روژه‌کانی دوای شکاندنی روژووه‌که‌یان شه‌و چهندین جور 
خواردن‌و میوه‌ی ده‌دانی‌و لهو بروایه‌دا يوو که له سروشتی ئازاددا. 
ثاژه‌له‌کان مه‌کینه‌ی شه‌ربه‌تیان نییه‌و ته‌واوی خواردنه‌کان ده‌خون. 
ھەندێك لهو بروای:دان دوای روژوو شه‌ربه‌تی میوه‌و سه‌وزه‌کان 
به‌سووده؛ به‌لام نابی ثه‌وه له یاد بکه‌ین که شه‌ربه‌تی میوه ته‌واوی 
خواردنه‌که نییه‌و به‌شی زوری خواردنه‌که توور ده‌دریت. هه‌نديك لهو 
بر وایه‌دان ثه‌و حاله‌ته تایبه‌تانه‌ی مرۆۋ له ژیاندا بو خوی دروست 
کردووه ثه‌وی له سروشتی خوی دوور کردوته‌وهو ھەر ئەمەش بوّته 
هوی دروستبوونی نه‌خوشییه‌کان. هیچ هویه‌ك بو ئهوه نییه که ئێمه 
هه‌موو میوه‌که نه‌خوین‌و ته‌نها ثاوه‌که‌ی هه‌لقورینین. "وترانز" لهو 
بروایه‌دایه خواردنی هه‌موو به‌شه‌کانی میوه پیکه‌وه دمبیْته مایه‌ی 
به‌هیزی‌و خیراتر بوونی جوونه‌ی ریخوله‌و گه‌ده (پريستالتيك). 
به‌هوّی ئەم جوولانانه‌وه‌یه که دیواره‌کانی ناوهوه‌ی ریخوله‌و گه‌ده 
دست دەكەن به ده‌ردانی لیکاوی هه‌رسکردن -که بو هه‌رسکردنی 
خواردن زور پیویستن-و به‌هوی کشانی ماسولکه‌کانه‌وه گلانده‌کانیش 
دهست ده‌کهن به ده‌ردانی ثه‌نزیمه‌کانیان لەبەر ثه‌م هویه خواردنی 
خواردنه ره‌قه‌کان (میوه‌کان) باشتره تا شه‌ربه‌ته‌کانیان. هه‌روه‌ها 
جووینی خواردن ھەم له‌رووی فیزیولوژییه‌وه‌و ھەم له‌رووی کاریگه‌ری 
ده‌روونییهوه زور گرینگه. به‌لگه‌یه‌کی دیکه که خواردنی هه موو 
میوه‌که دەسهلمێنێت ثه‌ومیه که مرو دمبیت ریژهیه‌کی زر شه‌ربه‌تی 
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میوه بخواته‌وه تا خوی فانعو رازی بكات‌و ئەمەش زیانبەخشە. 
چونکه به‌هوی خواردنهوه‌ی زۆرى شەربەتەوە رمنگه مرۆۋ سکی 
بابکات. هه‌روه‌ها شه‌ربه‌تی میوه‌کان لەتەك ثوک سیجندا كارلێك 
ده‌کهن‌و بۆبا دمبن که به‌هوی هم کار لیککردنهوه بریکی زؤر له 
فیتامینه‌کان‌و مادده وزه به‌خشه‌کانی دمفه‌وتین. هه‌نديك كەس خو 
له‌خیرا خواردنهوه‌ی شه‌ربه‌تی میوه‌کان دەبوێرنو ھەر چاره‌که 
سه‌عانه و فومیکی لیده‌دهن‌و لەم ماوەيەدا شهربه‌ته‌که لەتەك 
ئۆسیجندا زیاتر كارلێکدەكەن‌و ززرتر بزبا دەبێت‌و زیانی زیاتره. به 
پیچه‌وانه‌وه ئەگەر که‌سی به‌روژوو. رزژووه‌ک هی به پرته‌قال 
بشکینیت‌و قاش قاش‌و به باشی بیجویت تا رادهیه‌کی زور پیش به 
بۆبا بوونه‌که‌ی ده‌گیریت. 

پیویسته روژوو له کاتی خویدا بشکیّت. کاری به‌وه نییه ایا 
شهوه يا روژه. چه‌ندین شیوازی جوراوجور بو روژوو شکاندن ههیه. 
دکتور "کیرهن" که جاریکی دیکه‌ش لهم کتیبهدا ناوی هاتووه بو 
یه‌کهم ژەمى دوای رۆژوو پرته‌قالیکی ده‌دا به روژووه‌وانه‌کانی. 
هه‌رکه‌سه‌و به شێوەيەك رژژووی نه‌خوشه‌کانی خوی دهمشکینیت. 
به‌لام له‌بنه‌ره‌تدا شیوازی رۆژوو شکاندنه‌که په‌یوسته به‌ودوه که 
که‌سه‌که چ ماودیه‌ك به‌روژوو بووه. 

دەمەوێت باسی ثه‌وه بکهم که خۆم له ثمنجوومه‌نی رژژووه‌واناندا 
چون یه‌کهم خواردنم ده‌دا بهو که‌سانه‌ی به‌رژژوو بوون: گریمان 
که‌سيك زياد له دوو ههفته به‌رژژوو بووه. يەكەم رۆژ که دمبوو شت 
بخوات من هه‌موو دوو سه‌عات جاریك ۱۵ گرام پرته‌قالی (پاککراو)م 
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ده‌دایه. يەكەم ژه‌می خواردن کاتزمیر هی به‌یانی ده‌ستی پیده‌کردو 
دواین ژه‌میش کاتژمێر ای دوای نیوه‌رو بوو. دیاره ئەگەر که‌سی 
به‌رژژوو له نیوه‌شه‌ودا هه‌ستی به برسییه‌تی کرد کیشهیه‌ك دروست 
نابێت ئەگەر تا به‌یانی ارام بگرێت‌و له کاتژمێر موه دست پێبكاتء 
به‌لام ئەگەر كەسێك نه‌یتوانی ثارام بگرێت دمتوانی به بریکی كەم 
ده‌ست پیبکات. له رژژی دووه‌مدا ۲۵۰ گرام پرته‌قال يا شه‌ربه‌تیکی 
تازه‌ی میوهم پیده‌دا. ده‌کریت له ژه‌مه‌کانی دیکه‌دا میوه‌ی دیکه‌ی 
پیبدریت. ئەگەر که‌سیّك برسی نه‌بوو نابی هیچی بدریتی. روژی 
سێیەم بو ژهمی به‌یانی ۳۷۵ گرام پرته‌قال يا كالەك یا شووتیم پێدەدا 
(له باتی پرته‌قال ده‌کری سندی یا میوهیه‌کی دیکه بهکار بێت)› بو 
نیوه‌رزش دوو یا سی پرته‌قال یا ته‌ماته‌و بو ئێوارەش سی پرته‌قالم 
پیدهدا. دوای روژی سییهم چیر پیویست به کیشان ناکات. چونکه 
لمش لەگەل خواردندا راهاتوته‌وه. دیاره من زیاتر ھەر باسی پرته‌قالم 
کرد به‌لام ده‌کری ئەم به‌رنامه‌یه به هه‌موو ثه‌و میوه تازانه‌ی له 
وه‌رزه جوراوجوره‌کان دا له بازاردا ھەن. به‌ریوه بچیت. له‌روژی 
چواره‌مداء بو ژه‌می به‌یانی پیشنیارم ثه‌ومیه دوو جور میومی تازه 
بخوریت. هه‌روه‌ها ئەگەر وه‌زری کالهكو شووتی بوو ده‌کریت 
ئەوانەش بخوریت. بو ژهمی نیوەڕۆ زهلات‌یه‌کی بی چه‌وری‌و ساسو 
ثاولیمو لەتەك بڕێك سه‌وزه‌ی کولاوی كەم نشاسته‌و بو ژ‌می ئێوارەش 
میوه گونجاوه. بو شه‌و که‌سانه‌ی حه‌زیان به خواردنی به‌روبوومه 
ناژه‌لییه‌کاننه. پیشنیارم ثه‌ومیه شير بخون. روژی پینجهمو شه‌شهم 


وەك روژانی پیشتره. دوای ههفته‌یه‌ك نه‌و كەسە دمتوانیت به بری 
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ئاسايى خواردن بخوات. پیشنیاری ثه‌وه ناکریت که له نێوان ژه‌مه‌کاندا 
هیچ بخوریت به تایبهت شه‌وانه. چوونکه خهو دەشێوێنێت. دوای 
رژژوویه‌کی دریژماوه مروق نابێت روژانه له سی ژهم زیاتر بخوات. 
ھەر که‌سه‌و خوی ده‌توانی دیاری بکات که رژژانه چهند ژەمى 
پیویسته(یه‌ك یا دوو يا سی. وەرگێر). ھەندێك كەس تهنها يەك 
ژه‌میان پیویسته. له کاتێکدا که که‌سانی دیکه پیویسته دوو يا سئ ژەم 
بكەن. له يەك ههفتهی دوای ته‌واو بوونی روژووه‌کهدا نابێت 
پشووودانو ثارمی له‌یاد بکریت. پیویسته چالاکییه‌کانی رژژانه 
سنووردار بکری‌و به‌ردبه‌ره دست بکریته‌وه به کاره کاساییه‌کان. 
هندێك كەس حهز ده‌کهن لەگەل شکاندنی رژژووه‌کمیان خیرا 
ده‌ست بکه‌نه‌وه به کارو چالاکی روژانه‌یان. ئەم کاره مه‌ترسیداره 
چونکه که‌سيّك که تازه ده‌ستی کردوته‌وه به خواردن هێشتا ثه‌وه‌نده‌ی 
هیرو تواناو وزه تیدا نییه کاری روژانه‌ی دەست پیبکانه‌وه‌و هه‌روه‌ها 
توانای خوراگری‌و به‌رگریشی زور که‌مه. ثه‌و که‌سانه‌ی به‌رژژوو بوون 
بو ثه‌و‌ی فه‌له‌و ببن. دوای شکاندنی روژووه‌که‌یان, ده‌ستکردنه‌وه به 
کاری روژانه کاریکی هه‌لهیه. هه‌نديك كەس که بو قه‌له‌و بوون رۆژوو 
ده‌گرن, دوای خواردن ده‌ستده‌که‌ن به رین رزشتنیکی زور. ئەم کاره 
دمبیّته هوی شه‌وه‌ی که وەك پیویست پشوو نەدەنو له‌به‌ر ئەمەش 
کیشیان به‌رز نابیته‌وه. مرۆف بو ه‌وه‌ی بگه‌ریته‌وه سەر ژیانی ثاسایی 
پیویسته که‌ميك ئارامو ته‌حه‌مولی هه‌بیت‌و چه‌ند روژيك به ثارامی 
بژی. ئەگەر رژووه‌که که‌متر له دوو هه‌فته‌ی خایاند ده‌کریت بهو 


شیومیه ده‌ست بکریته‌وه به خواردن که هه‌موو دوو کاتزمیر جارێك 


1۲ 


رقژوهی ته‌نصروستی 


۳ 5 هه 


۰ گرام میوه‌ی تازه بخوریت‌و ره‌چاوی ثه‌و به‌رنامه بکریت که پیشتر 
باسمان کرد. بو رژژووه کورت ماوه‌کان مرۆف نابێت زور سنوور بو 
خوی دانیت. ته‌نها ثه‌وه‌نده‌ی همیه که نابیّت زورخوری بکات‌و 
شته‌کان به هه‌له پیکه‌وه تیکه‌ل نه‌کات. که‌سيك که بەر له واد‌ی خوی 
روژووه‌کی شکاندوه ده‌توانی له‌سه‌ر کاره کاساییه‌کانی خوی به‌رده‌وام 
بیت. پیویسته مروف ززرخوری نه‌کات‌و ژه‌میك که برسی نییه 
نه‌خوات چونکه خواردن ته‌نها له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که کاتی ژه‌مه هه‌لمیه‌که 
زور كەس پێیەوه دەتلێتەوە یا ناخودئاگا به شێوەيەك میشکی 
پڕۆگرام کراوه ھەر که کاتی ژەمەکە هات بئ ئەوەی برسی بێت 
په‌لاماری خواردن ده‌دات‌و ئەمەش مه‌ترسی بو سەر ژیان‌و لەشساغى 


13 


«. شبربترت م. شل سس 


به‌شی سێزدەیەم 


نایا روژوو له‌شساغی دینیت؟ 


KNN 


ئەگەر مەبەست له ته‌ندروستی ثه‌وه بێت که مرۆۋ هیچ چه‌شنه 
بیرو نیگه‌رانییه‌کی سه‌بارمت به لەشساغى خوی له داهاتوودا نهبی‌و 
به‌رده‌وام‌و وەختو ناوه‌خت هه‌رچی حه‌زی لێکرد بیخوات‌و سه‌رله‌نوی 
هه‌موو خووه ناله‌باره‌کانی پیشووی ثه‌نجامبداته‌وه. موعجیزه‌یه‌کی لهو 
چه‌شنه له‌سروشتدا نییه. وەك ثه‌وه وایه که چاوه‌روان بین كەسێك 
که له‌رولاواز بووه. هه‌موو شتيك بخوات‌و سه‌رله‌نوی قه‌له‌و نەبێتەوە. 
شیوازی ته‌ندروستی سروشتی به‌ردوام ئێمه له‌به‌رایه‌ر چاره‌نووسی 
ته‌ندروستیماندا به به‌رپرسیار ده‌زانیت‌و پیشنیاری ثه‌وه ده‌کات وریای 
له‌سشاغی خومان بین. ثه‌گه‌ر خوازیاری ئەوەن له‌شیکی ساغو کیشیکی 
هاوسه‌نگتان هه‌بیت پیویسته بۆ گه‌یشتن پیی به‌رپرسیاریه‌تی خوتان 
بناسن‌و ری وشويْنيك بگرنه‌به‌ر که له‌شساغی بەھێز بکات. 

تا کاتێك هوی نه‌خوشییه‌که بنم, نەبێت چاوه‌روانی بو لەشساغى 
چاوه‌روانییه‌کی بی‌سووده. بو پاراستنی له‌شساغی دمبی ته‌واوی ثه‌و 
هویانه‌ی نه خوّشییان دروستکردووه بزانرێن‌و بنمر بکرین‌و له ژیانی 
روژانهدا نه‌هیلدرین. هوّیه‌کانی نه‌خّشی خووه ناله‌باره‌کانن ثه‌گه‌ر 


که‌سه‌که سه‌رله‌نوی رووی تیکردندوه: دووباره نه‌خواشی ده‌خهنهوه. 


۳۶ 


روژووی نه‌ندروستی 


کاتیك نەخۆشێك روژووی گرت‌و له‌شساغ بووه. خو دیاره ئەگەر 
دووباره روو له‌خووه زیانبه خشه‌کانی بکاتهوه ثه‌مجاره‌ش نه‌خوزش 
ده‌که‌ویت. که‌سيك که ثه‌لکولی بووهو وازی لیهیناوه ثه‌گه‌ر دووباره 
رووبکاته‌وه ئەلكول. ده‌بیته‌وه به که‌سیکی ثه‌لکوی. هیچ كەس به‌هوزی 
روژووهوه له‌شساغییه‌کی هه‌میشه‌یی به‌ده‌ست ناهینیت. له‌شساغی 
دسپلین‌و نه‌زم‌و خوکونرول کردن‌و به‌سه‌رخودا زالبوونی دەوێت. که‌و 
که‌سه‌ی دوای به‌روژوو بوون زورخوری بکات زور نه‌زانه. ئەگەر 
که‌سيك راده‌ی خوّی زانی‌و بهو راده‌یه خواردنی خواردو زیاده‌رویی 
نه‌کرد. به له‌شساغی دەمێنێتەوە. بهلام ئەگەر که‌سيك فیربوو 
له‌راده‌ی خوی زیاتری خوارد ثه‌وا به‌ده‌ستی خوی, خوی نەخۆش 
ده‌خات, لەم حاله‌ته‌دا نه کوتان‌و ده‌رزی لیّدان سوودی ههیه‌و نه‌هیچ 
كەس بو که‌سی زۆرخۆر هیچی له‌ده‌ست دیّت. ئەگەر که‌سیّك رووی له 
خواردنی قاوه‌و چاو ثه‌لکولو سیگار کردو دره‌نگ خه‌وت‌و شوینی 
ژیانه‌که‌ی هه‌وای پاکی تیا نه‌بیت‌و ثه‌و شه‌ربمت‌و خواردنه‌وانه‌ی 
خوارده‌وه که مادده‌ی کیمیایان تیکه‌له‌و له‌راده‌به‌ده‌ر کاری کردو خووه 
زیانبه خشه‌کانی ده‌ستپیکرده‌وه. نابی چاوه‌روانی ثه‌وه بین نه‌خوش 
نه‌که‌ویْته‌وه. ته‌واوی ئەم هویانه له‌ش بیهیرو بی‌توانا ده‌که‌ن‌و درهنگ 
يا زوو مرو نه‌خوش ده‌خهن. 

تا شیوازی ژیانمان له رووی چونییه‌تییه‌وه باش«( بیت بهو 
رادمیه تهندروستیمان باشتره. باشه ھەر له‌بنه‌رمته‌وه چ شتيك دمبیته 
هوی نه‌خوش که‌وتنی مرۆۋ؟ ھەر خوویه‌کی ده‌روونی‌و جه‌سته‌یی 
ببێته مایه‌ی لاوازبوونی توانای ده‌ماری(عصبی) مروفو ته‌واوی ثه‌و 


<. شێربێرت م. یقن << 


هویانه‌ی که زياد نه‌راده‌ی ئاسایی هیزو توانای ده‌ماری لمناوبه‌رنو 
لاوازی بکهن دمبنه هوی دروستبوونی نه‌خوشی. کاتێك کیمه به 
شیوهمی جوراوجور وزه‌و توانای خومان به‌فم و دەدەین دمبینه هی 
دروستبوونی دله‌راوکی‌و نیگه‌رانی‌و رهمشبینیو ناره‌زایهتی لهثاست 
ژیانداو جوره‌ها نه‌خزشی بهره‌ولای خومان کیش ده‌کمین. شهم 
چه‌شنه ناریکییانه ده‌بنه هوی ثه‌وه‌ی که دەزگا پاککه‌ره‌وه‌کانی 
جه‌سته‌مان نەتوانن مسادده زیاده‌و ژمهراویی ه‌کان بكەنەدەرو 
جه‌سته‌مان دمبیته شوینی کوبوونه‌وه‌ی زبل‌و خاشاك. بو ثه‌وه‌ی به 
لەشساغى بمینینهوه پیویسته خووه زیانبه خشه‌کانی نه‌زانینخوری 
نه‌هیّلین‌و گورانکاری له هه‌موو ژیانی خوماندا بکه‌ین. ھەر به‌شیکی 
له ژیانمان وەك: ژیانی ژن‌ومیردایه‌تیو ههسته‌وه‌ری‌و کاروچالاکیو 
ته‌واوی ثه‌و شتانه‌ی پهیوهمضدیان به ژیانی ئیمه‌وه همیه. رژلیکی 
کاریگه‌ریان له له‌شساغی ئیمه‌دا همیه. ئەگەر مرۆۋ دوای روژوو 
گرتنه‌کهی دەست بکاتهوه به زؤر خوریو روو بکاتهوه خووه 
زیانبه خشه‌کانی, که‌وه‌ی به‌هوی روژووه‌که‌یه‌وه به‌دستی هیناوه خیرا 
لمدهستی دمداو پیکهاته‌و شله‌مه‌نییه‌کانی ناو جهسته سه‌رله‌نوی پیس 
دەبنهەود. 

ئەگەر وەك رابووردو نه‌خوین‌و لەتەك خێزاندا لەسەر سفرەيەك 
دانه‌نیشینو واز له خواردنه‌کانی پێشوو بێنین. ئەی باشه چی بخوین؟ 
پیویسته لهوهلامی ثهم پرسیارمدا به شیومیه‌کی روون‌و ئاشكرا بڵێم 
که ئەمرۆ خواردنهکانی ثنمه له بستمبه‌ندیو قوتووی جواندا (به‌لام 
له چزنییه‌تیدا خراپ) له پێشددا نامادده‌و پنچراونه‌وه‌و به‌هوی شمو 


۳۹۹ 


ێر نته نطر وس 


مادده کیمیاییانهوه که پێیان زياد کراوه دەپارێزرێن‌و له‌رووی 
خوراکییه‌وه ثه‌و پیوهره سه‌ره‌کییانه‌یان تێدا نییه که پیویسته له 
خواردنه ئاساییەکاندا هشە‌بێت. نهم خواردنسه دستکردو 
کارخانه‌ییه‌انه. زیاتر به مادده‌ی تام خۆشكەر ئاماددە کراون‌و تهنها 
هه‌ستی چه‌شتنمان رازی ده‌کهن» له حاڵێکدا که به‌شه‌کانی تری 
له‌شمان به‌رده‌وام له برسییه‌تی‌و پشیویدا بەسەر دەبەن. هیچ 
تاقیگه‌یه‌ك له دنیادا ناتوانیّت خواردنێك دروست بکات له‌خواردنی 
سروشتی بچێت. زوربه‌ی هم خواردنه ده‌ستکرده پی شه‌سازییانه 
به‌هوی گه‌رمای زۆرەوە چونییه‌تی‌و تایبه‌تمه‌ندی خویان له‌دستداوه‌و 
به‌هوی سووربوونه‌وه له‌ناو رنه پیشه‌سازییه‌کاندا گه‌نیون‌و تهنها 
له‌ریگه‌ی مادده کیمیاییه‌کانهوه بوگه‌نه‌کهیان بریون. ثه‌و خواردنه 
سهره‌کییانه‌ی ساله‌های ساله بو مروقو ثاژه‌له‌کان له‌به‌رچاو گیراوه 
هه‌ميشه ثه‌و خواردنانه بوون که ده‌ستی مروفی پێنەگەیشتووەو 
خراپی نه‌کردوونو به شیُوه‌ی سروشتی گه‌یشتووه به‌ده‌ست مرۆۋ. 
خواردنه رازاوه‌و بسون خوشکراوه‌کانی ثه‌مروکه تىسەنها 
کاریکاتوریکن له خواردنه‌کان‌و هیچ مهرجو پیویستییه‌کی خواردنیکی 
سروشتیان تَیْدانه‌ماوه‌و نەك سوودبه‌ خش نیین بگره زیانبه خشیشن. 
هه‌ن دیکجار بانگه‌شه‌ی ئەوە ده‌کری که فیتامینو کانزاکانی شهم 
به‌سته‌به‌ندییانه له رووی به‌های خوراکییه‌وه هیچ که‌متر له به‌رهه‌مه 
سروشتییه‌کان نییه‌و ره‌نگه له هه‌نديك حاله‌تدا له‌وانیش باشترین. 
نابی ئەم راستییه‌مان له‌به‌ر چاو ون بێت که تا ئیستا له هیچکام له 


تافیگهکانی دنیادا مادده‌یهك نه‌دوزرآومته‌وه یا دروست نه‌کراوه 


۳۷ 


«. شیربیترت م. شیلنون 


بتوانێت له‌رووی چونییه‌تیو تایبه‌تمه‌ندییه‌کانییهوه شان له‌شانی 
مادده‌یه‌کی سروشتی بدات. ثه‌مجوره خوراکه کارخانه‌ییو دهستکردانه 
که به‌رهه‌می کومپانیانی خوراك دروستکردنن. به‌هوی گه‌رمای 
زوره‌وه تایبه‌تمه‌ندیو پکهاته‌ی کیمیاییان گوراوه. مادده خوراکییه 
له‌پی شدا کامادده‌گراوه‌گان. چه‌ندین قۆناغ دەبڕن بو نه‌وهی بو 
پیچرانه‌ود(به‌ستهبه‌ندی کردن) بشین, ئەم پروسانه ده‌بنه هوی 
ثه‌وه‌ی که بریکی زوری مادده کانزاییه‌کانیان بفه‌وتین. له‌ته‌واوی ثه‌و 
ماوهیهدا که من به‌رپرسیاریه‌تی سه‌رپه‌رشتی کردنی کلینیکی 
روژووه‌وانانم له ثه‌ستو بوو هه‌رگیز خوراکی کومپانیاکانی خوراك 
دروستکردنم به‌کار نه‌هیناوه‌و زورب هی کاتهکان راسته‌وخو 
خواردنه‌کانم له به‌رهه‌مینه‌ره‌کانیان ده‌کر ی. ثهو ثه‌نزیمانه‌ی خوراك 
ده‌گورن بو وزه‌و هه‌روه‌ها ثه‌و چه‌خماخانه‌ی بو هه‌رسکردنو مژین‌و 
کردنه‌ده‌ری ته‌نه زیاده‌کان پیویسته ناتوانن پیویستییه‌کانی خویان 
لەم مادده گور او گه‌رمادیتوانه, به‌ده‌ست بیننو ززربه‌ی کاته‌کان به 
برسییه‌تی دەمێننەوە. ترشییه ئەمینییەكان که به به‌ردی بناخه‌ی 
پروتیینه‌کان داده‌ندرین به‌هوی به‌سته‌به‌ندی کرانه‌وه له‌ناو ده‌چن. 
قه‌وتانی به‌های مادده خوراکییه‌کانی ناو خوّراکه‌کان به‌هوی کولانه‌وه 
منی ناچار کرد تا جه‌خت لەسەر ثه‌وه بکه‌مه‌وه که پئویسته خواردنه 
سروشتییه‌کان له‌ریزی به‌رنامه‌ی سه‌رکی خوراکیدا بێت‌و هه‌ولبدریت 
زۆرتر لەم ماددانه که‌لك وهرگیریت. 

ته‌نها خوّراکی سروشتییه که نەخۆشێك چاك ده‌کاته‌وه‌و له‌شساغ 


دەیھێڵێتەوە. دیاره ده‌بی بلیم نابی چاوه‌روانی ثه‌وه بین که سروشتی 


روژووی ته‌ندروستی 


خواگرد له‌پریکدا قهره‌بووی هه‌موو هه‌نه‌کانمان بکاته‌وه. ریگای 
نه‌خوّشکه‌وتن چه‌ند دوورو دریْژ بووه ریگه‌ی له‌شساغیش به‌هه‌مان 
که‌ندازه دوورو دریژه. به شیوه‌یه‌کی ناسایی پیویسته له سه‌دا شهستی 
۰ خواردنهکانمان سروشتی‌و زیندوو بن. ئەگەر که‌سيك بتوانیت 
ثهم خواردنه زیندووانه هه‌رس بکات. پیویستی روژانه‌ی ترشه 
ثه‌مینییه‌کانی خوی دابین ده‌کات‌و پیویستی به خواردنی دیکه نییه. 
یه‌کیکی دیکه له زیانه‌کانی کولان ثه‌ومیه که به‌هوی گه‌رماوه بەشێكى 
زور له سوودو به‌هاکانی ناو خواردنه‌کان دەبن به ههلم‌و دمفه‌وتین. 
زۆرێك له مادده‌کانی دیکه له ناو ناوه‌که‌دا روون دهینه‌وه‌و دواجار 
زۆرێك له مادده به‌نرخو به‌هاداره‌کانیان له‌ناو ده‌چن. گولاندن به 
ههلم یا به مه‌نجه‌لی بوخار که گه‌رمای ززر دروست ده‌کهن 
تایبه‌تمه‌دنییه‌کانی مادده خوراکییه‌کان ده‌گورن‌و جه‌سته‌ی ئیمه 
ناتوانێت سوودیان ل ببینیت. پیویسته خواردنی روژانه‌ی فاپێك 
زه‌لاتهو ژەمێك میوه ببیْته به‌رنامه‌یهکی خوراکی‌و له‌ژیانی 
روژانه‌ مان دا جێبگرێت. زهلاته‌کان‌و میوه‌کان به باشترین شێوه 
فیتامین‌و کانزاکانی جه‌سته دابین ده‌که‌ن. ثالفی سه‌وز چه‌نده بو 
ئەسبو مانگاو...هتد به‌سووده شهم شته سروشتییانه‌ش(واته میودو 
سه‌وزه‌کان) به‌هه‌مان راده بو لەشى نیمه به‌سوودن! ثه‌و که‌سه‌ی له 
خوراکی روژانه‌یدا وەك پیویست ئەم خواردنه سروشتییانه‌ی تیدا 
بێت هیچ پیویستی به حه‌بی فیتامین‌و کانزاداره‌کان نییه. هیچ 
کیمیازانیکی پسپور له کامادده‌کردنو به‌رهه‌مهینانی خواردنه‌کان له 
کومپانیاکانی خوراك دروستکردندا: تا ئێستا نیتوانیوه ئەم مادده 


۳۹ 


د. ێربێرت م. شیلننون 


سروشتییه به‌هادارانه له تاقیگه‌که‌ی خویدا بەرھەم بهینیت. ئەگەر 
شتیکی به‌ناوی فیتامین یا کانزاییه‌وه به‌رهه‌مهیّناوه. به‌رهه‌میکی بی 
به‌هایه‌و ثه‌و به‌شانه‌ی تیدا نییه که رولی سهره‌کی له‌سوودمه‌ند 
بوونیاندا ههیه. بۆ پاراستن‌و چاککردنه‌وه‌ی جه‌سته کانراکانیش وەك 
فیتامین‌و پروتینه‌کان گرینگن. کانزاکان رولیکی گرینگیان له 
دروس‌تکردنی خوێن‌و ئێسقان‌و ددانو ماسسولکه‌و گلان‌دو 
ده‌ماره‌کان(اعصاب)دا هه‌یه. جه‌سته‌یه‌کی چالاك بو پاراستن‌و 
پشتیوانی کردنی کاره ئالۆزو جوراوجوره‌کانی خوی ثهم پیکهاتانه‌ی 
پیویستی. روژانه به‌شيك له‌مادده کانراییه‌کانی جه‌سته به‌کارده‌برین‌و 
پالپیوه‌ده‌ندرین بو دهره‌وه‌و پیویسته ئەم ماددانه سه‌رله‌نوی له‌ریگه‌ی 
خوراکهوه قه‌ره‌بوو بکرینه‌وه. جه‌سته‌ی نیمه له‌دوخیک دا نییه 
بتوانیت پیویستییه‌کانی خوی لهو فسل‌و ئاسنه دابین بکات که له‌ناو 
حهبه‌کاندا ههیه. ثیمه به شیُومیه‌کی تایبمت لەم توخمه گرینگانه‌ی 
ژیان که‌لك ودرده‌گرین. له روه‌که‌کاندا: ئەم مادده کانزایانه له‌ریگه‌ی 
چهندین پروسه‌ی ثالوزو کاروکاردانه‌وه‌ی جوراوجورهوه دروستده‌بن‌و 
له‌شی ئێمەش ته‌نها دەتوانێت پیویستییه‌کانی خوی لەم مادده 
زیندووانه دابین بکات. 

شه‌و حه‌بی فیت‌امین‌و کانزاییانه‌ی له‌ده‌رمانخان هو ورده‌وانه 
فروشه‌کان ده‌فروشرین, ناتوانن پیویستییه سروشتییه‌کانی له‌شمان 
دابین بکهن. به‌رهه‌مه سروشتییه‌کان زۆر جیاوازن له به‌رهه‌مه 
ده‌ستکرده‌کان» هیچ كەس به ته‌واوی نازانیت روژانه‌ی لەش چه‌نده‌ی 
لهفلانه فیتامین یا کانزا پیویسته. له‌ش ناتوانی بودره‌ی کیسکی 


رۆروۇش نه‌ندروستی 


گیانله‌به‌ره‌کان‌و ثه‌و بودره له تویکلی هێلکه بەرھەم دێت. ھەرس 
بکات. که‌وه‌ی ئێمه پیویستمانه ودك پیویست له روه‌که‌کاندا ههیه. 
كەس تووشی که‌می پرژتین نابیت. هه‌موو ماددمیه‌کی خوراکی که 
پیگه‌یشتبیت پروتینی تیدایه. ھەر كەس سروشتی(زینده) خور بێت 
لەگەل شه‌و شتانه‌ی روژانه ده‌یخوات پرژتینی پێويىستى لەشى 
دابینده‌کات. ئەگەر ماددمیه‌ك ترشییه‌کی ثه‌مینی تایبه‌تی نه‌بوو. 
ثه‌وی دیکه ههیه‌تی. ثه‌و ترشییه ثه‌مینییانه‌ی له گویزو بوندوقو 
بادام‌و بسته‌و...هتددان باشترین دابینکه‌ری پروتینی له‌شن. هه‌روه‌ها 
ئهو ترشیه که‌مینییانه‌ی له گه‌لا سه‌وزه‌کاندا ھەن باشترین سه‌رچاوه‌ی 
دابینکردنی پروتینی له‌شن. باشترین سه‌رچاوه‌کانی پروتین بریتین 
نه: مبۆزو خورماو هه‌نجير و دانه‌ویله‌و گه‌نم‌وجو. ئەگەر له‌ماوه‌ی 
رژوویه‌کی دریژماوه‌دا پاشه‌که‌وتی خوراکی جه‌سته به‌ته‌واوی کوتایی 
هات خواردنه سروشتییه‌کان باش‌ترین سه‌رچاوه‌ی دابینکردنی 
پیوب ستییه‌کانی له‌شن. ئه‌و خوراکان هی لسهناو قوتووه‌کان دا 
هه‌نده‌گیرین‌و میوه گوگرد لیدراوه‌کانو ثاردی سپی کومپانیاکان‌و 
برینجی سپی, نه‌مانه سه‌رجه‌می له‌و شتانه‌ن که زیان به له‌شساغی 
ده‌گه‌یه‌نن‌و ثه‌و که‌سه‌ی به‌رژژوو بووه نابی لەم شتانه بخوات. لەش 
زور کهم پیئویستی به چه‌وری‌و رون هه‌یه. سروشتی خواکرد به 
باشترین شیوه پیویستی چه‌وری مرۆقى دابین کردووهو باشترین 
جوری خستوته بەردەستى مرۆۋ. ثه‌و چه‌ورییانه‌ی که له‌ناو 
دانه‌ویله‌کان‌و چه‌که‌ره‌کانو گویزو گوله‌به رژه‌و سویا(فاسولیای یابانی 


< گوشتی گیایی)و له میوه‌کانی وەك زمیتوونو ئاوک‌ادودا ھەن 


۷ 


د. هیربیرت م. شیلتۆن 


باشترین سه‌رچاوه‌ی دابینکردنی چه‌وری له‌شی ئێمەن. بو دابینکردنی 
شهم پیویستییه هیچ پیویست به‌وه ناکات مرۆۋ شه‌و چه‌ورییه 
ده‌ستکردانه به‌کاربیْنیت که کومپانیان به‌رهه‌می دینن. 

چه‌ورییه‌کان له‌خوراکه سروشتییه‌کاندا فرموله‌ی تايبەت به 
خویانیان ههیه‌و له‌پال فیتامینو کانزاکاندا وهستاون‌و په‌یوه‌ندییه‌کی 
زور چریان پیکه‌وه ههیه. ناکری سه‌رجه‌می ثه‌و چه‌وریانه‌ی له 
سوپه‌رمارکیته‌کاندا هه‌ن‌و جوره‌ها شتی سهیرو سه‌مه‌ره‌یان لەسەر 
نووسراوه. به‌راورد بکرین به مادده سروشتییه‌کان. ته‌وای ثه‌و شته‌ی 
تا ثیستا سه‌بارمت به فیتامین‌و کانزاو پڕۆتین‌و چه‌ورییه‌کان وتوومه. 
سه‌بارهت به نشاستەش راسته. له‌حالهتی سروش تیدا مادده 
ن‌شاسته‌ییه‌کانی هم خوراکانه سهپال فيتامينو 
کانزاکانو...جیکه‌وتوون. باشترین جوریان ثه‌وان‌ن که ده‌ستی مرژشی 
پینه‌گه‌ی شتووه‌و فوتووپیج نهکراون‌و مادده‌ی کیمیایی‌ان 
به‌رنه‌که‌وتووه. ثه‌و نشاسته‌یه‌ی له شه‌ربه‌ت‌و شیرینییه‌کان‌و شه‌کری 
سپیدا هه‌یه هه‌موو تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی خوی له‌ده‌ستداوه‌و زیان به 
ته‌ندروستی دەگەیەنێت. باشترین سه‌رچاوه بۆ دابینکردنی شیرینی بو 
له‌ش میوه شیرینه‌کانن. بڕێك خورماو هه‌نجير و کشمیش‌و تریی 
شیرین‌و موزی گه‌یوو کاکی‌و به‌رهه‌مه سروشتییه‌کانی دیکه بری 
نشاسته‌ی پیویست بو لهشی نیمه دابین دەكەن. با لەبيريشمان نه‌چیت 
که پیویسته هه‌موو میوه‌که بخورێت نەك ته‌نها شاو(شه‌ربه‌ت)ی 
میوه‌که. ثه‌و ثاوی میوانه‌ی له‌ژیر ثامیره‌کانی کومپانیاکانی شه‌ربه‌ت 


دروستکردندا دیْتهده‌رو له شوشهو فوتسووی ره‌نگاوره‌نگ دا 


رژژوهی ته‌ندروستی 


هه‌لده‌گیریت. جهسته‌ی مروق زیاتر ژمهراوی دەكەن. 


به کورتییه‌که‌ی: گه‌رانه‌ومی مرۆف بو ثه‌و ژیانه نه‌خوشیهیّنه‌ره‌ی 
پیشوو ده‌بیّته هوی ثه‌وه‌ی دووباره نه‌خوش بکه‌ویتهوه! پیویسته 
فیری کهمخواردن ببین, به‌تایب‌ت ثه‌وکاته‌ی که خواردنی سروشتی 
به‌کاردینین. شه‌و که‌سانه‌ی خواردنه‌کانیان فه‌و خوراکانه‌یه که 
رازیندراونهوه‌و جوره‌ها ناویان لیندراوه» زوربه‌ی جاره‌کان ناچارن 
زور بخوّن. چونکه نه تير ده‌خون‌و نه له‌رووی ده‌روونیشه‌وه دابین 
دمبن. له کوتایی ثهم به‌شه‌دا دەڵێم تا ثه‌و راده‌یه‌ی که ره‌چاوی ژیانی 


ته‌ندروستانه بکه‌ن دمتوانن به‌له‌شساغی بمیننه‌وه. 


د. ییوت ت ˆ تحت 


به‌شی چوارده‌یهم 


گه‌نج بوونه‌وه له ریگه‌ی رۆژووەوە 
بل #* باو 


ژنیکی تەمەن شه‌ست سال که چەند سال پزش کیستا دلی باش 
کاری نه‌ده‌کرد. له‌ژیر چاودیری مندا سی هه‌فته به‌روژوو بوو. 
له‌ماوه‌ی ئەم سی هه‌فته‌یه‌دا لەناوجێدا که‌وت‌و هه‌لنه‌ستاو ته‌نها 
پشوویدا. که گه‌يشته ثه‌وه‌ی خواردن بخوات پیی وتم: دنم زور باش 
کارده‌کات‌و ئارامو رێك لیده‌دا. من زور باش هه‌ست به لیدانه‌کانی 
ناكەم. پیش روژووه‌که کیْشی زورو فشاری خوینی به‌رز بوو. لهو سی 
هه‌فته‌یه‌دا ۱۰ كيلو له کیشی دابه‌زی‌و فشاره‌که‌ی هاته‌خوارو فه‌و 
بارقورسیه‌شی نه‌ما که لەسەر دلی هه‌ستی پیُده‌کرد. ثه‌و ژنه ته‌واو 
هه‌ستی به توان‌او هزو چاپووکی ده‌کرد. خه‌ونه ناخوش‌و 
ترسناکه‌کانی پێشووی نه‌مابوونو شه‌وانه ده‌چووه خه‌ویکی خوش‌و 
تارامهوه. سی‌ستمی هه‌رسیشی به‌هیز ببوو. شهو گه‌نجیتی‌و 
خوشحالییه‌ی له چاوه‌کانییه‌وه دیار بوو نیشانه‌ی ته‌ندروستیه‌ك بوو 
که به‌هوی ثه‌و پشووو کاسووده‌ییه‌وه که دابووی به جه‌سته‌ی. دستی 
که‌وتبوو. 

تنها ثه‌و که‌سانه‌ی ده‌زانن رۆژوو چییه‌و روئی روژوویان له‌گه‌نج 
یوونه‌وه‌دا له‌سه‌ر جه‌سته‌ی خویان تاقیکردوتهوه. تێدەگەن ده‌لیّم 
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روژووی ته‌نصروستی 


چی. هه‌روه‌ها که‌و گورانه رۆحىو ده‌روونییه‌ی له ماومی روژوودا 
رووده‌داء لهو که‌سانه شاراوه نییه که روژوویان گرتووه. هه‌ندیکجار 
ثه‌و که‌سانه‌ی بو چه‌ندین سال گوییان کهر بووه دووباره گوییان 
کراوه‌ته‌وه. هێزی بینین‌و بوّن کردنو به‌رکه‌وتن(لامسه)یان زور تیژو 
هه‌ستیار دەبن› به شیومیه‌ك که بونی زور نەرمو که‌میش بۆن دمکهن. 
ثه‌و که‌سانه‌ی بو چه‌ندین سال گه‌رمی‌و ساردی ده‌سته‌کانیان هه‌ست 
پینه‌کردووه, سه‌رله‌نوی به‌هوی رۆژوودوە هه‌ستیار دمبنه‌وه. دابه‌زینی 
کیشی زیاده له‌شساغی دێنێت‌و ثه‌و که‌سانه‌ی چه‌ندین ساله بو باش 
بینین عهینه‌کیان له‌چاو کردووه به شێوەیەك توانای باش بینینان بو 
ده‌گه‌ریته‌وه که چیتر پیویستیان به عەينەك نابێت. به‌لام به‌ده‌گمه‌ن 
رێدەکەوێت بینایی بو که‌سیکی کور بگەڕێتەوە. مروف به‌هوی 
روژوودوه ده‌بیته خاوه‌نی هیزیکی بير کردنهوه‌ی به‌رزو رووناك. 
هه‌روه‌ها ثه‌و که‌سانه‌ی ساله‌های سال به‌دست خراپ کارکردنی ده‌زگای 
هه‌رسهوه نالاندوویانه. سهرله‌نوی سی‌ستمی هه‌رسیان به‌هیز 
ده‌بیْته‌وه. چاوه روونو گه‌شاوه‌کان نیشانه‌ی گهنج بوونه‌وه‌ی مروژشه: 
هوکه‌شی ثه‌وهیه که کرانهده‌رهوه‌ی خانه پیرو له‌کارکه‌وتوو. و 
مرده‌ووه‌کان بواری بو دروستبوونی خانه‌ی گه‌نیج‌و نوی ره‌خساندوه. 
فشاری خوین به‌رزی‌و نزمی نامێنێت‌و دهگه‌رته سەر دوخی سروستی 
خۆی‌و لیدانه‌کانی دل رێك دهبنه‌وهو پڕۆستات دهگه‌رزتهوه حالهتی 
ههوملی خوی و توانای ستیک‌سی به‌هنیز دمبلیت. ھەركەسێك ئەمجۆرە 
رژژووه‌ی تاقی کردبیِتهوه. دوای روژووه‌که‌ی ثه‌مجوره گوّرانکاریانه‌ی 
بینیسوه‌و ده‌زانیت که به‌هوی رزژووه‌وه به شیوهیه‌کی گشتی 


۷6۵ 


غغ هنن غ± = 


ته‌ندروستی مرۆف باشتر دەبێت. 

به‌راسستی روژوو له‌دایکبوونه‌ومیسه‌کی دیکه‌یهو ژی‌انیکی 
سە رلهنوئییه و ته‌واوی کوئه‌ندامه‌کانی جه‌سته گیانیکی نوییان به‌به‌ردا 
ده‌کرینه‌وه. كاتێك که خواردن نادریت به جه‌سته. ته‌واوی خانه‌کانی 
جه‌سته (پروتوپلازها) ده‌که‌ونه خو بو کردنه‌ده‌ری ته‌نه دهره‌کییه 
پاشه‌که‌وتکراوه‌کانی ناوخویان. دوای ئەم خاوینکردنهوه خانهکان 
به‌شیوه‌یه‌ك نوی ددبنه‌وه که نه‌نها که‌وکه‌سانه هه‌ستی پیده‌که‌ن که 
تافییان کردبیتهوه. هه‌ن دیکجار سه‌ناو ئەم نه‌نه ژه‌هراویی ه 
پاشه‌که‌وتکراونه‌ی ناو خانه‌کاندا. ژه‌هری ودها پر مه‌ترسی 
ده‌بیندریت که له چه‌ندین سال پیشتره‌وه له نیوان خانه چه‌وره‌گان‌و 
هه‌ندی شوینی دیکه‌دا پاشه‌که‌وت بوون. ده‌کری بهم پیکهاتانه‌ی که 
پاشه‌که‌وت ده‌که‌ن بلیین عه‌مباری جه‌سته (واته شوینی کوبوونه‌وه‌ی 
پاشه‌رو و پاشماوه‌و به‌لفهم) کاتێك که ئەم پیکهاتانه له‌تمنه ژه‌هر اوییه 
ریگره‌کان خاوین بوونه‌وه. کرداره میکیانییه‌کانی جه‌سته با شم 
به‌ریوه‌ده‌چن. له‌پال نوی بوونه‌وه‌ی خانه‌کاندا که به‌هوی روژووهوه 
روو دەدات› ئۆرگانيزمى جه‌سته باش دەتوانێت تذرکه 
پێسپێردراوەكانی به‌ریوهبهرینت. تەنانەت بو ماو‌یه‌کی زور دوای 
روژووه‌که جه‌سته ئەم تواناییه‌ی ده‌پارنزیت. تا ثه‌و کاته‌ی که پیس‌و 
پوخلی جه‌سته پر نه‌کاته‌وه. ئەم کارانه بی که‌موکوری به‌ریوه‌ده‌چن. 
ثه‌مه يەكێك له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی لەشى گیانله‌به‌رانه که به‌رده‌وامو 
بی وستان کرده‌ی جینشینی(گورینی خانه‌ی کون به خانه‌ی نوی) 
ثه‌نجام ده‌دات‌و به خانه نویکان جیی خانه پیر و په‌ککه‌وته‌و نەخۆشو 


۳۹ 


رفژووی نه‌ندروستی 


تاوساوه‌کان پرده‌کانه‌وه. باشترینو روونترین وشهیه‌ك که تا کیستا 
ئیمه بو ئەم دوو کاره‌ی جه‌سته‌مان داناوه. هه‌مان وشه‌ی 
میتابولیزمه(سوتاندن‌و دروست کردن) که دابەش ددبیّت به‌سه‌ر دوو 
فونادا: پراسهی دروسستکردن(ثان سابولیزم) و کرداری 
سوتاندن(کاتوبالیزم). 

جهسته له‌کاتی پسوو. و ثارامیدا قوناغی سووتاندن ده‌خاته پیش 
قوناغی دروستکردنه‌وه‌و هه‌ونده‌دات پاشه‌روو پاشماوه ریگره‌کان 
تاوتوی بکاته‌وه‌و نه‌وه‌ی بی که‌لکن بیاناکاته‌ده‌ره‌وه. دوای ته‌وه‌ی خانه 
تاوساوو په‌ککه‌ونووه‌کانی كردەدەر ده‌ستده‌کات به‌دروستکردنی خانه‌ی 
نوی. جه‌سته‌یه‌ك که جیّی خانه نه‌خوشو په‌ککه‌وتووه‌کانی به 
خانه‌ی نوی پر کردوتهوه. خوی نوژهنو خاوین کردوتهوه‌و بو 
ومئه‌ستوگرتنی رولیکی نوی له ژیانی روژانهدا ئاماددەيە. پاش 
قوناغی سووتاندن نوبه‌ی دروستکردن دێت. جه‌سته به‌هوی گه‌نج 
کردنه‌وه‌ی خانه‌کانیه‌وه هیرو توانایه‌کی سهیر به‌ده‌ست دینی‌و چی 
پیویستی به نوژه‌نکردنهوهو سه‌رله‌نوی چاککردنه‌وه هه‌بن خوی 
ثه‌نجامی دەداتو گمنج ده‌بیته‌وه. تەنانەت له ته‌مه‌نه‌کانی سه‌ره‌وه‌شدا 
ثهم پروسه‌یه روو ده‌دات. کاتیّك مرو ده‌ستی کرد به خواردن قوناغی 
دروستکردن ده‌ست پیده‌کات که ئەم کاره تایبه‌ته به بوون‌هودره 
زیندووه‌کانه‌وه‌و پیرو گه‌نجی بو نییه‌و هه‌مووان ده‌گریتهوه. ئەمە 
بهو مانایهیه که خاوین بوونه‌وه‌ی جه‌سته کوتایی هاتووه‌و کاتی 
ساریژو نوژه‌نکردنه‌وه هاتۆتەپێش. 

هه‌ن‌ديك كەس هه‌بوون که بو لیکولینهوه‌و تاقیکردنهوه. 


د. فیربیرت م. شیلنان 


که‌سانیکیان ناچار کردووه روژوو بگرنو دوای ته‌واو بوونی کاتی 
دیاریکراو وازیان لهو که‌سانه هیّناوه‌و ئەم که‌سانه‌ش له ماومیه‌کی 
کورتدا قفهره‌بووی شه‌و روژان‌هیان کردوتهوه که خواردنیان 
نه‌خواردوه‌و هه‌رچیان به‌رده‌ست که‌وتبیّت لووشیان داوه. به گومانی 
ثه‌وه‌ی که لەم ریگه‌وه ثه‌و زیانانه نه‌هیّان که رمنگه به‌هوی روژوودوه 
تووشیان بووبێت. مامه‌له‌یه‌کی لهو چه‌شنه لەتەك روژوودا نەك 
سوودی نییه به‌لکو زیانبه خشيشه. ته‌مه‌نی مرۆۋ حی ساباتیکی 
بیر‌کارییه له کاتی له‌دایکبوونه‌وه تا دوا سانه‌کانی تەمەن. پیویسته 
ثیمه وەك پروسهیه‌کی گه‌شه‌کردن له‌پیری بروانین که بوونه‌وه‌ری 
زیندوو له ماوه‌ی ژیانیدا ده‌یبریت. ته‌مه‌نیکی فیزیولوژی بهلام 
پیگه‌یشتن‌و پینه‌گه‌یشتنی روحی (ته‌مه‌نی روحی) کاری به کات نیه. 
زۆرجار روویداوه که‌سیکی تەمەن چل سالمان به پیر داناوه‌و که‌سیکی 
تەمەن حه‌فتا سالیشمان به گەنج داناوه, کیت که‌مه په‌یوه‌ندی به 
نیپه‌زینی کات‌و ته‌سه‌نی فیزیکی که‌سه‌که‌وه نییه. چونکه شه‌وه‌ی 
ته‌مه‌نی پیری‌و ثه‌و شته‌ی که پیری‌و گه‌نجی که‌سيك دیاری ده‌کات 
ره‌وشی جه‌سته‌یی‌و بارودوخی ته‌ندروستییه‌تی. ثه‌و ژمارمیه‌ی نیمه 
بو ته‌مه‌نی که‌سیکی دیاریده‌که‌ین, ره‌وشی ته‌ندروستیو بارودوّخی 
روحیو توانا ده‌روونییه‌کانی فه‌و دستنی شان ناکات. ئەوە 
تایبه‌تمه‌ندییه تاکییه‌کانه که ده‌توانین له ریگای که‌وانهوه که‌سیکی 
تەمەن هه‌فتا سال له که‌سیکی تەمەن چل ساله به گه‌نج برانین. 
دەکرێت كەسێێكى تەمەن چل سال که جه‌سته‌ی باش کار ناکات؛ پیر 
ديار بێت. ئەگەر ئێمه ئەم راستییانه له‌به‌رچاو بگرین تێدەگەین که 


۱۷۸ 


روژووی نه‌ندروستی 


ده‌توانین میلی کاتژمیر بو دواووه بگیرینه‌وه. چونکه سورانی ثه‌وان 
ته‌مهنی مرۆۋ دیاری دەكەن. ثه‌گه‌ر نیمه دوو جور به‌ردی حیاواز 
بخه‌ینه ناو گاویکی خوره‌وه. هه‌ردووکیان ده‌سوین, به‌لام رێژەی شهو 
سوانه په‌یوسته به جوّری ههرکام له به‌رده‌کانه‌وه. ھەر بەم هویه‌وه 
پروسه‌ی پیر بوونیش سهبارمت به دوو كەس که ھەر دووکیان شیوازی 
ژیانیان به‌کسانه. حیاوازه. له‌شی ئێمه توانای که‌وه‌ی هه‌یه که خانه 
پیرو په‌ککه‌وته‌و تیکدره‌کان بخوات‌و خانه‌ی نوی دروست بکات‌و 
بیانخاته جیّگه‌ی شه‌وان‌و خوی له زبل‌و خاشاك‌و ته‌نه زیاده‌و 
زیانبه‌خه‌شه‌کان خاوین بکاته‌وه‌و زیانه‌کان فه‌رهبوو بکاته‌وه. ھەر له 
بنه‌رهتهوه مرو له رووی تواناو لێهاتووییەوه وا دروستکراوه که 
ژیانیکی دریژماوه‌و باشی هه‌بیت. به پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌ی که ئەمرۆ 
ده‌بیندریت. مرۆف ده‌توانیت ته‌سه‌نی درێژ بیت‌و له رووی 
له‌فساغیشه‌وه له باشترین ره‌وشدا بێت. ثه‌وه سروشتی نییه ¬ وەك 
شهوه‌ی ثه‌مرو باوه - که‌سيك له ته‌مه‌نی شه‌ست سالیدا نه‌خوش‌و 
په‌ککه‌وتوو بیت. 

له‌راستیدا له رۆژگاری ثه‌مرودا مروقه‌کان بەر له‌وه ته‌واو پیبگه‌ن 
به‌هوی نه‌خوشییه‌وه ده‌مرن. مه‌رگی له‌ناکاوو ژیانی نەخۆش ئاسا که 
له‌ودا بیجگه له‌ده‌ردو ثازار هیچ شتیکی دیکه‌ی تیا به‌سهر نییه 
پرزسه‌ی گه‌شه‌کردن‌و په‌رمسه‌ندنی مرزفشی شهم سه‌ردهمه‌ی 
په‌کخستووه. ده‌کرنت پروسه‌ی پیری وەك رەوتێك سهیر بکهین که 
له‌ودا جه‌سته گورانکاری پیشکه‌وتووی تێدا رووده‌دات که به تیپه‌رینی 


کات ده‌بیته مایسه‌ی مردنسی مروذ. پبری واته کوبوونسهوه‌ی 


۱۷۹ 


«. هبویترت م. شيڵتۆن 


نه‌خوشییه‌کان له‌ناو پێكهاتەو به‌شه‌کان‌و نه‌و گور انکاریان هی 
دروستبوون. که به‌هویانهوه نه‌خوشییه‌کان دروست ده‌بن. به‌هوی 
کوبوونه‌وه‌ی نه خوشییه جوراوجوره‌کان له له‌شدا ته‌واوی له‌ش زیانی 
پیده‌گات‌و کرده گرینگ‌و سه‌ره‌کییه‌کانی تووشی کهموکووری ده‌کات. 
لەم بارودوخه‌دا پیری جیا له تووش بوونی جه‌سته به نه‌خوشییه 
ترسناك‌و دریژخایه‌نه‌کان شتیکی دیکه نییه. ھەر بویه دمسبینین 
هه‌نديك كەس ھەر له ته‌مه‌نی زور که‌مدا پیر دیارنو ده‌ستده‌که‌ن به 
نه خوشکه‌وتن‌و له پهل‌وپو که‌وتن, ھەر ثه‌مه‌شه که واده‌کات هه‌نديك 
كەس له ته‌مه‌نی ۷۰ سالیدا گه‌نجر له که‌سانی تەمەن چل سال 
بنوێنن. چونکه له‌شساغی‌و تواناو پیکهاته‌یه‌کی جه‌سته‌یی باشتریان 
ههیه‌و به زمانیکی ساده واته نه‌خوش نین. هوکاری پیری که‌وشتانه‌ن 
که په‌کی کرده فیزیکییه‌کانی له‌ش دەخەنو ده‌بیته هوی ثه‌وه‌ی که 
لەش زیانی پیبگات‌و نه‌توانیّت گه‌شه بکات. ثه‌گه‌ر یمه هه‌ول بدمین 
هوکانی پووکانه‌وه‌ی لهش نەهێڵین ثه‌ویش ده‌ست ده‌کات به‌گه‌شانه‌وه‌و 
ثه‌و پیرییه دروست نابیّت که پیی ناشناین. 

دکتور "ثاله‌کسی کار" که خاوه‌نی کتیبی "مرو شه‌و 
بوونهوهره‌ی نهناسراوه" پروسه‌ی پیربوونی له‌سه‌ر دی مريبشك 
تافیکرده‌وه. کارل زماریهك مریشکی خسته زیر چاودیرییه‌وهو 
به‌رده‌وام جه‌سته‌یانی له پاشه‌روی میتابولیزمی‌و پاشماوه‌کان خاوین 
ده‌کرده‌وهو نه‌یده‌هیشت له ژینگه‌که‌یاندا زبل‌و خاشاك لەسەر يەك 
که‌له‌که بیت. ثه‌گهر به‌به‌رده‌وامی پاشه‌روو زبله‌کان له له‌ش 


بکرینه‌ده‌رو لەسەر يەك که‌له‌که نه‌ین‌و خانه‌کان ژه‌هراوی نەكەن 


ج ,ەو ته‌ندرهستی 


پیرییه‌ك بوونی نییه (بێگومان پیری ههیه به‌لام وەك جۆرەی ئێستای 
نابێت) وەك ئەوەی که تافیکردنهوه لەسەر دلی مریشکه‌کان ئەم 
بابەتەی سه‌لماند. به پیی تافیكردنەوەكانى دکتور كارل‌و ئه‌و 
ثه‌زموونانه‌ی که‌سانی پسپوری دیکه له‌و بواره‌دا به‌دستیان هێناوە. 
خانه‌کان به پیی تواناو لْوشاومییو تایبه‌تمه‌ندی خویان دابه‌شو 
نوی دەبنەوە. به‌لام هه‌رگیر نامرن. به پیی ئەم بو‌چوونانه مردن 
شتیکی ناسروشتییه(مردنی خانه‌کان). به‌لام له ثه‌زموونی روژژانه‌ماندا 
ده‌بینین که خانه‌کان پریش ده‌بن‌و دهمشمرن. بهم پییه بو ثه‌وه‌ی 
خانه‌کان هه‌میشه به زیندووی بمیّننه‌وه‌و ژیانیکی دریژماوه‌یان 
هه‌بیّت پیویسته ره‌وش‌و دوخیکی له‌باریان بو پیکبیت. 

پرزفیسور ت. ئێم. چایلد. له زانکووی شیکاگو ۱۵ سال له ته‌مه‌نی 
خوی بو تویژینهوه لەسەر گیانداران ته‌رخان کردو سه‌لماندی که 
خواردن پینه‌دانی گیانداران بۆ ماومیه‌کی کورت. به‌گشتی ده‌بیْته هوی 
گه‌نج بوونه‌ومیان. چایلد چه‌ند تاقیکردنه‌وهیه‌کی له‌سه‌ر هه‌نديك 
مێروو ثه‌نجامدا. له تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر جوریکی تايبەت له میروو که 
به خوراکپیدانی ثاسایی سی یا چوار هه‌فته زیاتر ناژین. بوی 
ده‌رکهوت که به‌هوی خوراك پینه‌دانیان (بو ماوهمیه‌کی کورت) 
ته‌مه‌نیان گه‌يشته سی یا چوار سال‌و زۆریش چالاك بوون. ثه‌و بهم 
تافیکرنه‌وهوه گه‌يشته نه‌و ثه‌نجامه‌ی که رۆژوو پیری دوا ده‌خات. 
که‌سی به‌روژوو تەنانەت له ته‌مه‌نه زوره‌کانی شدا سه‌رله‌نوی 
ده‌گه ریتهوه قۆناغى سه‌رتایی ژیانی خویو ده‌کرنت پی بلیین 
له‌دایکبوونه‌وه‌یه‌کی دیکه. پرژفیسور چایلد له درجژه‌ی باسه‌که‌یدا 


۷۸۱ 


«. فیربیرت م. شیلنون 


ده‌لیّت: به گشتی گه‌نج بوونه‌وه‌ی خانه‌گان له دنیای جەستەدا هیچی 
دیکه نییه بیُجگه له پروسه‌ی ئاسايى نویبوونهوه‌ی خانه‌کان که 
به‌به‌رده‌وامی له‌ماوه‌ی ژیانی بوونه‌وه‌ری زیندوودا رووده‌دات. ئەگەر 
به‌رده‌وام ثهم پروسه‌ی گه‌نج بوونه‌وه‌و گنج مانه‌وه‌یه له‌تارادا نییه 
پیویسته به شوێن هوکه‌یدا بگه‌ریین. دەبێت کوسپه‌کانی به‌ردهم 
پروسه‌ی گه‌نج بوونه‌وه بناسین. نه‌هیشتنی ھەر هویه‌کی په‌کخستن 
دمبیته هوی که‌وه‌ی که خانه‌کان سهرله‌نوی پر #سه‌ی نویکردنه‌وه‌ی 
خویان ده‌ست پیبکه‌نه‌وه‌و ئەمەش په‌یوه‌ندی به تەمەنى که‌سه‌که‌وه 

ثه‌زموونه‌کانی پروفیسور چایلد وایکرد که فیریولیژی ستیکی 
دیکه به ناوی "ثانتون. ج. کارلسون" له هه‌مان زانکو. بو چه‌ندین 
سالی به‌رده‌وام به دوو شبوه‌ی حیاواز چه‌ندین تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر 
مرژشه‌کان ثه‌نجامبدات. چایلد جارێك ریجیمیکی تایبه‌تی بو ئەم 
که‌سانه داناو جاری دوایی ھەر ئەم که‌سانه‌ی ناچار کرد به‌رژژوو بن. 
دوای ئەم تافیکردنه‌وه‌یه گه‌يشته که‌و ثه‌نجامه‌ی که روژوو دبیته 
مایه‌ی گههنج بوونه‌وه. دیاره نابی ثه‌وه‌مان له‌بیر بچیّت که راده‌ی ثم 
گه‌نج بوونەوەیە. په‌یوه‌سته به بارودۆخى جه‌سته‌یی که‌سه‌که‌و راده‌ی 
ثه‌و زیانانه‌ی که بەر لەشى که‌وتووه. 

مه‌به‌ست له روژوو گرتن ثه‌وه‌یه که جه‌سته‌مان له پاشه‌رژو 
زبل‌و خاشاکه‌کان خاوین بکه‌ینه‌وه‌و مادده ریگره‌کان له جه‌سته‌مان 
بکه‌ینه‌ده‌ره‌وه. ژمارەيەك له تویژه‌رو لیکولیاران له‌و بروایه‌دان گه‌نج 


بوونه‌وه له ریگه‌ی روژووه‌وه مه‌سه‌له‌یه‌کی کاتییهو زر ناخایه‌نیت 


AY 


رفژووی نه‌ندروستی 


که‌سه‌که سەرلەنوئ دەگەڕێتەوە دوخی پیشووی خۆیو ئەم پڕۆسەيە 
كورت خايەن‌و کاتییه‌و ثه‌و هه‌موو هیلاکی‌و رۆژوو گرتنه ناهێنێت. 
ئەم به‌ریرانه مافی خویانه بهو شیوهیه‌ی داوه‌ری له‌سهر ئەم 
مه‌سه‌له‌یه بكەن. چونکه ثه‌و که‌سانه‌ی که ثه‌مان تافیکردنهوهمیان 
له‌سهر ثه‌نجامداون پاش روژووه‌که گوییان نه‌داونی‌و ثه‌وانیش 
سهرله‌نوی ههمان شیوازی ژیانی هه‌ل هی پێشوویان ده‌ست 
پیکردوّته‌وه‌و لەم حاله‌ته‌دا زور ثاساییه که دوای ماوەيەك کاریگه‌ری 
گه‌نج بوونه‌وه‌که نامینی. من به‌هوی چه‌ندین سال کارکردنو 
ثه‌زموون په‌یداکردن له‌بواری روژوودا بهو ثه‌نجامه گه‌یشتووم که نەك 
ته‌نها ئەم قسانه ھەر لەبنەر دته‌وه بی بنه‌مان, به‌لکو هه‌نديك كەس 
پیْده‌زانم که ته‌منیان له‌سه‌رووی هه‌فتا ساله‌ودیه‌و هیشتا ثه‌و گه‌نجی‌و 


چاپووکییه‌یان ماوه که به‌هوی روژووه‌وه دهستیان که‌وتووه. 


AT 


1 .. 
بەشى پانرەيەم 


زیاد کردنی کێش لەرێگەی رۆژووەوە 
ب بل بل 

كەم تا زۆر هه‌موو کە‌سێك دەزانێت که رۆژوو کیش 
دادەبەزێنێت. بهلام زور كەس باوەر به‌وه ناکات که رۆژوو بتوانێت 
کیش زیاد بکات. ثه‌وانه‌ی له کوتایی رۆژوو گرتنه‌که‌یاندا کییشیان 
دابه‌زیوه ده‌زانن که کی‌شیان وەك خوی نامێنێتەوە. خواردنی 
لهر اده‌به‌دهر ده‌ییته هوی دابه‌زینی کیش. روژانه له‌ته‌ك که‌سانیکدا 
رووبه‌روو ده‌بین که کیشیان که‌مه‌و ئاواته‌خوازن چه‌ند کیلویه‌ك به 
کیشیان زياد ببێت. ھەر بویه ثه‌وه‌نده‌ی پییان بکریت ده‌خون بهو 
هیوایه‌ی که به‌هوی زورخورییه‌وه کیشیان زیاد بکات. به‌لام تێدەگەن 
نەك کیشیان به‌رز نه‌بوته‌وه بگره داشبه‌زیون. ئەم که‌سانه چه‌ندین 
ریجیمی حوراوجور ره‌چاو دەكەنو له‌هه‌موو درگایه‌ك دەدەن بهو 
هیوایه‌ی که کیّشیان زياد بكەن. به‌لام به‌رده‌وام ھەر له‌رولاوازتر 
دەبىن. تورگانیزميك که لەڕادەبەدەر خوراکی ده‌رخوارد بدریت, 
زوربه‌ی کات به شیوهیه‌ك برسی‌و لاوازه که خیرا تووشی کیشه‌ی 
قورس دەبێت. خواردن‌و خوراك پیدان دوو چه‌مکی لیکجیاوازن. 

خوراك پیدانی ئۆرگانيزم له‌ریگهی نهو خواردنو مادده 


وزمبه خشانه‌وه شه‌نجام ده‌دریت که جەستە ده‌توانیت به اسانی 


۷۶ 


رورووی ته‌ندر وستی 


هه‌رسی بکات‌و هه‌لیمژیّت. ثهم بابه‌ته هیچ په‌یوه‌ندی بهو شته به‌ناو 
خوراکییانه‌وه نییه که به‌رده‌وام به‌کاریان ده‌هینین. رەنگە ئێمه له 
روژدا زذر شت به ناوی خواردنه‌وه له ورگمان بئاخنین به‌لام ززربه‌ی 
کاته‌کان جه‌سته برسییه چونکه ناتوانیت سوود لهو شتانه وه‌رگریّت 
که خوراون. باشه جه‌سته‌ی ئێمه چی له چاو قاوه‌و ثه‌لکول‌و گۆشت‌و 
شیره‌مه‌نی بکات. ثه‌مجوره شتانه خوراکی سه‌ره‌کی جسته نین‌و ده‌یی 
جه‌سته بو سازان له‌ته‌کیاندا وزەيەكى زور به‌کار بێنێت. ههنديك 
لایان وایه تا مرۆف زیاتر بخوات باشتره‌و تا دەتوانێت ورگی بهو شته 
جوراوجورانه پر یکات که به جه‌سته‌ی نامون. ثه‌وشته‌ی ده‌یخوین 
خوراك به جه‌سته‌ی ئێمه ناگه‌یه‌نیت. به‌لکو ثه‌و شتانه خوراك به 
جه‌سته‌مان ده‌گه‌یه‌نن که جه‌سته بتوانی به وزمیه‌کی كەم هه‌رسیان 
بکات‌و بیانگۆڕێىت بو نه‌و ماددانه‌ی که هاوشیوه‌ی پیکهاته‌کانی 
ناوه‌وه‌ن. کاتیّك جه‌سته نه‌توانیت خواردن هه‌رس بکات‌و بو مانه‌وه‌ی 
خوی سوودی ل ببینیت نەك ھەر نه‌خوش ده‌که‌وی بگره بوونیشی 
ده‌که‌ویْته مه‌ترسییه‌وه. ثه‌و که‌سانه‌ی کیشیان که‌مه‌و رازین به‌وه‌ی که 
هه‌رچی که‌وته به‌ره‌ستیان بیخون‌و لهو بروایه‌دان کێشیان زياد 
دەبێت. دمبی باش بزانن که زیاد بوونی کیش به‌هوی گه‌نده خوریو 
زورخورییهوه دروست ده‌بیت که ثه‌مه‌ش ده‌بیْته هوی تیاچوونی 
جه‌سته. 

هه‌ميشه زور خوری له‌یه‌کهم فوناغیدا رووبه‌رووی هه‌رس 
نه‌گردنی خواردن ده‌بیتهوه‌و له ثه‌نجام دا چه‌ندین نه‌خوشی 


جوراوجور دروست دمبیت. ثه‌وانه‌ی به‌هوی زورخورییهوه فه‌له‌و 


د. شیربیرت م. شیللنون 


بوون. نەك ھەر پیویستیان به خواردن نییه بگره به پله‌ی یه‌کهم 
دەبئ هه‌ولبدهن جه‌سته‌ی خویان له ته‌نه ژه‌هراوییه‌کان پاك 
بکه‌نهوه‌و ثه‌وکارانه بکه‌ن که سهرله‌نوین کرداره سه‌رکییه‌کانی 
جه‌سته‌یان بی که‌موکوری به‌رده‌وام بێت‌و بتوانیّت خواردن هه‌رس 
بکات. ئەگەر كەسە له‌رولاوازه‌کان جه‌سته‌یان له ژه‌هره‌کان خاوین 
بکه‌نه‌وهو ھەلومەرجيك بره‌خسیّنن که جه‌سته‌یان بتوانێت شته‌کان 
به باشی هه‌رس بکات‌و هه‌لیانم ژیّت. زور ناخایه‌نیت کیشیان به‌رز 
دەبێتەوە. رۆژوو يارمەتى جەستە ده‌دات تا خواردنه‌کان بگۆڕێت بو 
که‌و ماددانه‌ی که پێویستییەتی‌و ئە‌و که‌سانه‌ی که بو ماومیه‌کی زور 
کكێشیان له خواره‌وه بووه. وایان لیدیت که سهرله‌نوی کیشیان زياد 
بکات. ثه‌وه شتیکی روونو ثاشکرایه که له کاتی روژوودا کیش 
دادەبەزێت بهلام دوای روژووه‌که, ثه‌و کاته‌ی جه‌سته‌ی له مادده 
زیاده‌و زیانبه‌خشه‌کان خاوێن بوته‌وه‌و کاره سه‌رکییه‌کانی جیگیر 
بوون سه‌رله‌نوی کیش به‌رز ده‌بیته‌وه. 

به‌پیی ثه‌و تافیکردنه‌وانه‌ی کراون ده‌رکه‌وتووه که پیویستی لەش 
به مادده‌ی خوراکی دوای روژوو زور که‌متره لهو کاته‌ی که که‌سه‌که 
روژووی نه‌گرتووه. دوای روژوو لەش به بریکی كەم خواردن قه‌ناعه‌ت 
ده‌کات. روژوو ده‌ییْته هوی ثه‌وه‌ی که له‌ش ثه‌رکه فیریولوژییه‌کانی 
باشتر ئەنجام بدات. ثه‌و که‌سانه‌ی جوره‌ها ریجیمی خواردنیان 
تاقیکردوته‌وه بیان ده‌رکه‌وتووه دوای ریجیم لەگەل ئەوەشدا که 
که‌متر ده‌خوّن که‌چی کیشیان زياد ده‌کات. ثه‌وه‌مان له یاد نەچێت که 


له ولاته رژژئاواییه‌کان دا که‌متر كەس ههیه که به‌هوی که‌می 


17 


روژ ووی نه‌ندروستی 


خواردنه‌وه له‌رولاواز بووبن. به‌لکو زۆربه‌ی کات هوی له‌رولاوازی 
که‌سه‌کان ثه‌ومیه که لەرا ادەبەدەر ده‌خون‌و لەم ریگه‌یه‌شه‌وه سیستمی 
هه‌رسکردنیان لاواز ده‌بیت‌و ناتوانێت خواردنه‌کان به‌باشی هه‌رس 
بکات‌و جه‌سته وەك پیوی‌ست كەك له خواردنهکان وه‌رگریت. 
پیوی سته ئەمجۆرە نه‌خوشانه اگ‌اداری شه‌وه بسن که خواردنی 
خوراده‌مه‌نییه‌کان هیچ كۆمەكو یارمه‌تییه‌کییان نادەنو له‌شیان 
ناتوانیت سوود لهو خواردنانه وه‌رگریت‌و به‌رده‌وام زیانی پیده‌گات. 
ئەم که‌سانه دمبی له هه‌ولی که‌وه‌دا بن ده‌زگای هه‌رسکردنیان به‌هیز 
بکه‌ن بو نه‌وه‌ی لەم ریگه‌یه‌وه خواردنه‌کان باشتر هه‌رس بکرینو 
هه‌لمزرین‌و جه‌سته که‌لکیان لیوه‌رگریت. كاتێك که که‌سی له‌رولاواز 
به پیویستی ده‌زانی هه‌موو روژيك خواردن بخوات‌و قاپه پر له 
چیشته‌کان لووش دەدات› به‌وهیوایه‌ی که به‌هیرو به‌توانا بیست. 
مه‌حاله کیشی زیاد بکات. رۆژوو تمنها پرزسهیه‌که که ده‌توانی 
یارمه‌تی ئەم که‌سانه بدات. که‌و که‌سانه‌ی شیوازیکی هه‌له‌ی 
خواردنیان گرتوته‌به‌رو ززربه‌ی کاته‌کان هیچ مهیلیان بو خواردن 
ناچیّت‌و پیکهاته‌کانی جه‌سته‌یان تووشی به‌دخوراکی بوون, باشترین 
کار ثه‌وهمیه که روژوو بگرن بو شه‌وه‌ی كۆسپو له‌مپهره‌کانی ناو 
جه‌سته‌یان نه‌هیان. كاتێك شه‌و خواردنه‌ی ده‌خوری باش هه‌رس 
نه‌کریت و جه‌سته سوودی لیّنه‌بینیت. بەرەبەرە لەش گیشتیای بو 
خواردن له‌دهست دهدات‌و برسییهتی نامینی,» لەم حاله‌ته‌دا خواردن 
هیچ یارمه‌تیدهر نیییه, به‌لکو بەھێز بوونی ده‌زگای هه‌رس دەتوانێت 


يارمەتيدەر بێت. روژوو ده‌بیته هوی شه‌وه‌ی که شهم که‌سانه 


AY 


د. شێربێرت م. شهلشون 


سهرله‌نوی مه‌یلیکی باشریان بو خواردن لا دروست ببی‌و دوای 
روژوویه‌کی دری‌ژماوه نەك ته‌نها چيْرُ له‌خواردن وه‌رده‌گرن, به‌لگو 
ده‌زگای هه‌رسیان باشتر کارده‌کات‌و باشتر سوود له خواردنه‌کان 
وه‌رده‌گرن‌و ھەر بویه کیشیشیان به‌رز دمبیْته‌وه. 

من زۆرجار دیمه‌نی سه‌رسوورهینه‌رم بینیوه که جیّی بروا نین. 
که‌سانيك که چه‌ندین سال به‌ده‌ست که‌می کیشیانه‌وه ده‌یاننالاند 
له‌ماودیه‌کی که‌می دوای روژووه‌که‌یانو به نه‌مانی نه خوشییه‌کانیان, 
بەشێوەیەك قه‌له‌و ببوون که ناچار بوون جل‌وبه‌رگی نوی بكەن. ثه‌و 
که‌سانه‌ی زور لاوازو تووره(عه‌سه‌بی)ن‌و تووشی نیگه‌رانی عه‌سه‌بی 
دەبن. له‌کوتایی روژووه‌که‌دا که‌متر کیشیان زياد ده‌کات‌و له‌به‌ر ره‌وشی 
ده‌ماری خویان پیویسته به‌رده‌وام لەژێر چاودیریدا بن. مه‌به‌ست له 
سه‌رپه‌رشتی‌و کون ولکردن دمبی ره‌چاوکردنی ثه‌و ریوشوینانه بی که 
به‌هویانه‌وه سه‌رجهم کرده گرینگ‌و سه‌ره‌کییه‌کانی که‌سی نه‌خوش 
به‌هیز ببی بو شه‌وه‌ی له‌ریگای شهم چاکبوونه‌وهیه‌وه که‌سی لاواز 
كێشيك به‌ده‌ست بهینیته‌وه که حه‌زی پنیه‌تی. 

هیچ كەس ناتوانی ولامی ته‌اوی ثه‌و پرسیاره بداته‌وه که که‌سی 
لاواز ده‌بی چه‌ند رۆژ به‌روژوو بێت. چونکه ھەر که‌سه‌و تایبه‌تمه‌ندی 
خوی ههیه. بو هه‌نديك كەس ۰ رۆژ تا ۷ رۆژ به‌روژوو بوون به‌سه 
لەحاڵێکدا که هه‌ندیکی دیکه ناچارن رژژووی دریژماوه بگرن. وەك 
وترا لاوازی‌و که‌می کیش له‌کهم خواردنه‌وه نییه, به‌لکو به‌هوی 
ثه‌وه‌وهیه که ثه‌و كەسە ره‌وشی ته‌ندروستی به شیوهیه‌ك نییه تا 


بتوانی سوود له خواردنه‌کان وه‌رگریت‌و ثه‌مه‌ش له سه‌ره‌کیتزین 


جى ەۋ نه‌ندروستی 


هۆكانى زه‌عیفییه. ئەگەر ثه‌و كەسە واز له خووه زیانبه خشه‌کانی 
نەهێنێت نابی چاوه‌روانی ثه‌وهمی له رۆژوو ههبیّت که هیچ گورانيك 
بکات. ثه‌مه کاریکی شێتانەیە که مرۆف دوای به‌رژژوو بوون ورگی 
پربکاته‌وه له خواردنی جوراوجور. باشترین رنجیمی خوراکی ثه‌ودیه 
که دوو لەسەر سیی میوه‌و زه‌لاته‌و سه‌وزه بیست. هیچ جوره 
خواردنیکی قوتوو له به‌رنامه‌ی خوراکپیدانی ته‌ندروستانه‌دا جیی 
نابیه‌وه. سی/چل له‌سه‌دی خواردنه‌کان دمبی پروتینیو نشاسته‌یی 


۳۹ 


حەز ده‌کهم له‌کوتایدا ثه‌وه به خوینه‌رانی ثهم کتیبه بلیّم که: به 
ره‌چاوکردنو دریژه‌دان به ژیانیکی رێك‌وپێك سبستمیکی خوراکی 
دروست که روژانهو به شنومیه‌کی وشیارانه چاودیری بکریست 
تهندروستییه‌کی باشو کیشیُکی له‌بارو هاوسه‌نگ دسته‌به‌ر دمبیت. 
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نایا پیویسته مندالانیش روژوو بگرن؟ 
لو ل لو 
به‌رده‌وام ثه‌و پرسیارهم لیّده‌کریت که ثایا پیویسته کورپه‌ی 
شیره‌خوره‌و مندالی بچووکیش روژوو بگرن؟ ایا مه‌ترسی نییه؟ ایا 
پیویسته تاقیبکریته‌وه؟ ودلامم بو ثهم پرسیارانه ثه‌ویه: مندال به 
شیومیه‌کی غه‌ریزی دەزانن کەیو چه‌ند به‌روژوو بن. با لێرهدا 
چیروکی دانکیکی په‌ریشانتان بو بگیرسه‌وه که له‌بهر منداله 
بچووکه‌که‌ی سه‌ردانی کردبووم: مندالی ئەم خانمه ماومیه‌کی تا 
راده‌یه‌ك زور بوو خواردنی نه‌ده‌خوارد. دایکی به نیگه‌رانییه‌وه پێی 
وتم: منداله‌کهم هیچ ناخوات‌و به‌رده‌وام یاری به خواردنه‌کان ده‌گات‌و 
من ده‌بی به زوری خواردنی ده‌رخوارد بدەم. منیش ليم پرسی» بوچی 
وازی لیناهینی تا برسی بی‌و خوی داوای خواردن بکات؟ له وه‌لامدا 
وتی: منداله‌کهم هه‌رگیز برسی نابیّت‌و ده‌ترسم له‌برسا شتیکی 
لێبێت. زور دايك ئه‌مجوره کیشانه‌یان هه‌یه. له کولتووری ره‌شو‌کیدا 
زۆرشت لەسەر خوراکپیدانی شبره‌خوره‌و مندالان هه‌یه‌و زژرکاتیش 
سەبارەت به له‌رو لاوزای مندالان بابه‌تی زر دمنووسریت. بهلام 
له‌راستیدا كەس بهم راستییه نازنی که مندال به‌هوی زورخوری 


نەخۆش ده‌که‌ویت و زیانی پێدەگات. لەم چل ساله‌دا که سه‌روکارم له 


1. 


رقژوهی نهندروستی 


گه‌ل رۆژوودا هه‌یه. بۆ جاریکیش نه‌بووه که‌سيك بی‌و بلی منداله‌که‌ی 
تا ثاستی مردن برسیایه‌تی کیشاوه. من به‌سه‌دان جار بینیومه ئهو 
مندالانه‌ی بو ماومیه‌ك ثیشتیایان نه‌بووه پاش رژژوویه‌کی کورت ماوه 
دووب‌اره برسییان بووه‌و ثیشتیایان بو گه‌راوه‌ته‌وه‌و سه‌رله‌نوی 
خواردنیان خواردوه. من بهم دایکهم وت, ثه‌گه‌ر بۆ جاریکیش بووه 
بیله با مندالهت به‌راستی برسی بی‌و ثه‌وکات خواردنی بده‌رک. 
هه‌روه‌ها پێمووت دانبه‌خویدا بگریت. منداله‌کهت زور ساده‌و به 
ثاشکرا پیتده‌لی برسییه‌تی‌و داوای خواردنت لیّده‌کات. ئەم دایکه 
پیشنیاره‌کانی منی له‌گوی گرت‌و خواردنی پینه‌داو چاوه‌روان بوو تا 
مندالکه‌ی دووباره به‌راستی برسی بیّت‌و داوای خواردن بکات. زوری 
پێناچێت منداله برسی ده‌بی‌و داوای خواردن له دایکی ده‌کات. دوای 
چه‌ند رۆژێك ئەم خانمه لەتەك منداله‌که‌یدا دەم به پیکه‌نینهوه 
هاته‌وه لام دایکی منداله‌که وتی: ئیستا منداله‌کهم يەكەم كەسە 
لەسەر سفره‌ی نانخواردن ئاماددە دمبیت‌و چاوهر وانی خواردن ده‌کات‌و 
ثیمه هیچ زوری لیناکه‌ین بو که‌وه‌ی نانه‌که‌ی بخوات. که‌واته کاتیّك 
مندالێك حه‌زی به خواردن نییه, دمبی وازی لێبێنين. به‌دلنیایه‌وه 
پاش ماودیه‌کی كەم برسی دهبی‌و دەست ده‌کات به خواردن. 
دلنیاترین‌و باشرین شيوازيك که سه‌رله‌نوی ثیشتیا دەگێڕێتەوە. 
رژژووی کورت ماومیه. نان ده‌رخوارددانی به‌زوری به مندال دمبیته 
هوی به‌فیندا که‌وتنی مندال. هه‌روه‌ها نان نه‌دان به مندال باشتره 
نله‌وه‌ی که ئیمه له ریگهی پیدانی خواردنه ده‌ستکرده تام 
خوشکراوه‌کان‌و شبرینییه‌مه‌نییه‌کان. ئیشتیایان بجوولینین‌و ناچاریان 
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بکه‌ین نان بخۆن. هه‌ره‌وه‌ها نان پینه‌دانی کورت ماوه به مندالان 
باشتره له‌وه‌ی که نیمه حه‌بی فیتامینداری ناو ده‌رمانخانه‌گانیان 
بدهینی. بیله با مندال نان نه‌خوات. تا شه‌وه‌ی که برسییه‌تی 
راسته‌قینه رووی تێده‌کاتو به‌دوای خواردندا بگەڕێت. كاتێتىك 
کیشتیای کرایه‌وه نابی کاکاو تیکهل به شره‌که‌ی بکریت یا شتی 
دروستکراوی به‌تامی بدریتی. کاتێك له رووی فیزیکییهوه خواردن 
پیویست نییه نابی خواردن بخوریت. بویه به هه‌موو شيوازيك 
هه‌ولده‌دمین نان ده‌رخواردی مندالێك بده‌ین که مهیلی بو خواردن 
نییه؟ خراپترینو ناله‌بارترین خواردن بو مندالان ثه‌و خواردنانه‌ن که 
به شیوازی جوراوجور به‌تام کراون‌و هه لخه له‌تیِنه رن‌و به شیومیه‌کی 
ناسروشتی مه‌یل‌و ثیشتیای مندال ده‌جوولیٌنن. 

هه‌ندیك كەس هه‌ولده‌دهن به چه‌ندین وه‌عدو به‌لینی ودك بردن 
بو پارك یا پیدانی پاره یا کرینی دیاری منداله‌کانیان ناچار به 
خواردن بكەن. ئەمجۆرە کردارانه ده‌وریکی خراپی له که‌سیتی 
داهاتووی مندالدا هه‌یه. پیدانی خواردنيك به مندال که خوی حه‌زی 
به خواردنی نه‌بیّت ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که ثه‌وه‌ی ده‌یخوات هه‌رس 
نەبێت‌و له داهاتوودا گرفتی ته‌ندروستی بۆ دروست بکات. تیرکردنی 
مندال به خواردنه ناله‌بارو هه‌لخه‌له‌تینه‌ره‌کان ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که 
ئیشتیای ثه‌و منداله بو خواردن کویر ببێتەوە. خواردنی شیرنه‌مه‌نی‌و 
بسکیت له‌نیوان ژه‌مه‌کانی خواردندا: ھەر چه‌شنه ی شتیایه‌ك کویر 
ده‌کاته‌وه. ثه‌و دایکانه‌ی له‌نیوان ژه‌مه‌کاندا لەمجۆرە خواردنانه دەدەن 


به منداله‌کانیان نابئ به‌لایانهوه سیر بێت که له ژه‌مه‌کان دا 


4۲ 


رهژووی نه‌ندروسنی 


کیشتیایان بو خواردن ناچیت. نه‌بوونی ئیشنیا به‌هوی خراپ تیکه‌ل 
کردنی شته‌کان‌و له پیشدا ئامادده‌کردنیانه. 

"مەك کارسون" که یه‌کیکه له بسپورانی بواری خوراك‌و لهو 
کتیبمیدا که ده‌رباره‌ی "هوزی هونساس" نووسیویه‌تی ده‌لی: من بی 
ثیشتیایی به به‌لگه ده‌زانم لەسەر که‌می فیتامین له له‌شداء ئەم بی 
کیشتیاییه زه‌نگی مه‌ترسییه بو پیشگیری کردن له روودانی کاره‌سات. 
دوای خولیکی کورت ماوه‌ی نان نه‌خواردن دمبی هه‌ولبدریت فیتامینی 
پیویستی له‌ش دابین بکرێت. ئەگەر منداڵێك كەمخۆراك بووهو 
ثیشتیای نه‌ماوه پیْویسته ههول بدریّت دوای رژژوویه‌کی کورت ماوه 
خواردنه‌کانی بگۆڕدرێت‌و ززرتری خواردنه‌که‌ی له میوه‌و سهوزه‌و 
زه‌لاته پیکهاتبیت. ده‌بی ههندی شتی وهك په‌تاته‌و بیسکیت‌و هو 
به‌رهه‌مانه‌ی له‌گه‌نم‌و جو دروستبوون یا شیرینییه‌مه‌نییه‌کان‌و 
شه‌ربه‌ته‌کانی لیموو خواردنهوه‌کانی تری ناو قوتووی پینه‌درک. 
ئەگەر بێتوو دایکان منداله‌کانیان به خواردنه سروشتییه فیتامین 
داره‌کان گوّش بكەن. هیچ پیویست به‌وه ناکات بير له دابینکردنی 
فیت‌امین بو مندالهکانیان بکه‌ن هوه. چونکه خواردنه تازهو 
سروشتییه‌کان سه‌رجهم پیویستییه‌کانی مندال دابین ده‌کات. 

من سه‌رجهم فسه‌کانی مەك کارسون به راست ده‌زانم‌و لهو 
بروایه‌دام بو خوراك پیدانیکی دروست‌و له‌بار هیچ خواردنیك له 
میوه‌و سه‌وزه‌کان باشتر نییه. ته‌نها میوه‌و سه‌وزهو زه‌لاته‌کانن که 
پیویستییه‌کانی فیتامینی له‌شی مندال‌و به شیودیه‌کی گشتی هی 
مرو دابین ده‌که‌ن. چونکه ته‌نها ئەم ماددانه ته‌واوی فیتامینه زانراو 


رز 


«. فیتربیترت م. شيلتن 


نه‌زانراوه‌کانیان تێدايه. باشه هوی چییه ئیوه سێوێك دەدەن به 
مندله‌که‌تان که به مادده‌ی کیمیایی‌و شه‌کر سوور کراوه(واته مرمبای 
سیّو). له‌حالیکدا سیّوی تازه ته‌واوی شته پیویستییه‌کانی له‌شی مندالی 
تیدایه؟ له‌ته‌واوی دنیادا ثه‌و شيرینیانه ده‌رخواردی مندال ده‌دریت که 
له شه‌کری سپیو ره‌نگی ده‌ستکردو مادده‌ی کیمیایی که ئیشتیای 
ده‌جوولینن دروستکراوه. ده‌کری بۆ دابینکردنی پیوی ستییه‌کانی 
شیرینی مندال میوه شیرینه‌کانی وەك خورماو موزو کشمیش‌و 
هه‌نج و میوه شبرینه‌کانی دیک هی پێبدرێ. ته‌واوی حه‌به 
قیتامین‌داره‌کانی ناو ده‌رمانخانه‌کان ناتوانن به ثه‌ن‌دازه‌ی چڵێك 
که‌ره‌وزو پەلكێك کاهو پیویستی له‌شی يمه به فیتامین دابین بکهن. 
پرته‌قاليكو فۆخێك باشرین خوراك ده‌گه‌یننه مندال, له‌حالیکدا, 
دۆندرمه له ریزی مادده زیانبه خشه‌کاندایه. خواردنه‌وه گازییه‌کانو 
شه‌ربه‌تی ده‌ستکردی لیموو ثاوی میوه له فوتوو نراوه‌کان‌و شتی لهو 
بابه‌تانه هه‌موویان ژه‌هراوین‌و زیان به ته‌ندروستی ده‌گه‌یهنن. 
وردبوونهوه‌و سه‌رنجدان‌و وشیاری نوانسدن له خوراکپیدانی 
مندالاندا دەبێتە هوی نه‌وه‌ی که که‌وان له‌شساغییه‌کی باشیان هه‌بیت‌و 
ههروه‌ها دایكو باوک‌انیش کهمتر تووشی نیگهرانی ده‌بسن. 
نه‌خوشییه‌کانی مندال به‌هوی که‌مته‌رخه‌میو بی‌ثاگایی‌و هه‌له‌ی 
دايك‌و باوکه‌وه دروست دمبن. ززربه‌ی مندالان که نه‌خوش ده‌که‌ون 
مه‌یلیان بو خواردن نامینی‌و ثیشتیایان كەم دەبێتەوە. ئەم حاله‌ته 
زیاتر کاتێك رووده‌دات که مندال تووشی هه‌وکردنی گه‌ده یا گه‌وره 
بوونی له‌وزه يا پولیپ يا قه‌بزی‌و سکچوون يا تا دەبن. لەم حاله‌ته‌دا 


T= 


19% 


روژووی ته‌ندروستی 


خواردن پیدای مندال خراپترین هه‌له‌یه‌و باشترین کاریش ثه‌ومیه که 
ژەمێك يا چه‌ند ژهم خواردنی نه‌دریتی. هه‌روه‌ها لەم حاله‌تانه‌دا 
بردنی مندال بو گه‌رانو سینه‌ماو شوینه گشتییه‌کان دهبیّته هوی 
له‌ده‌ستده‌انی وزه‌ی ده‌ماری(ان رژی عسصبی)و گرفتی سی‌ستمی 
هه‌رسیش زیاتر ده‌کات. 

نیشانه‌ی نه‌خوشییه‌کان جوراوجورن. ر‌نگه هه‌نديك کات به 
شیوه‌ی په‌رچه‌کرداری ده‌ماری(عصبی) و بی ثارامی له خه‌وداو بونی 
ناخوشی ناودهمو سپیبوونی لیُوه‌کان یا تا لێهاتن. ده‌رکه‌ون. هه‌روه‌ها 
سکچوونو رشانه‌وه له نیشانه‌کانی نه‌خوشی مندالانن. که‌گه‌ر خواردن 
ده‌رخواردی ثه‌و منداله بده‌ین که سیستمی هه‌رسکردنی تووشی گرفت 
هاتووه. یا به شیوازه باوه‌کانی پزیشکی چاره‌سه‌ری بکه‌ین مه‌ترسی 
هوه له ثارادایه که گرفته‌کانی گه‌ده‌و ریخوله‌وه به خیرایی ته‌شه‌نه 
بکه‌ن‌و مندال تووشی گه‌نینی گه‌ده‌و ریخوّله‌و ته‌واوی ده‌زگای هه‌رس 
ببی و ته‌ندروستی بکه‌ویْته مه‌ترسییه‌وه. کاتێك ئێمه ثارامی مندالان 
تێکبدەین. ثه‌وان تووشی گرفتی ده‌ماری(عصبی) دەبن. مندالێك که 
ناراحه‌ته نابی له باوەش بگیریت‌و به‌ملاولادا بېردرێتو دمنگه دمنگی 
له‌ده‌ور بێت يا ثه‌وه‌ی که له رادەبەدەر گه‌رم راگیریت یا بەر سه‌رما 
بدریت يا به ده‌رم‌انی کیمی‌ایی نی‌شانه‌کانی نه خشییه‌که‌ی 
بشاردریته‌وه يا بو پیشگیری له نه‌خوشییه‌کان بکوتریت. کاتێك مندال 
گرفتی ههیه کرداری هه‌رسکردن‌و مژین به باشی ثه‌نجام نادرێت‌و ثهم 
کارانه به شێوەيەكى ناڕێك به‌ریوه ده‌چن. لەم حاله‌ته‌دا ئەگەر 


خواردن بدرێت به مندال, دهبیته هوی ئەوەی که خواردنه‌که له 


۹۵ 


كغ كغك ±2 غ س س 


گه‌ده‌دا بترشێتو ریخوله‌کانی با بكەن. ئەم ترشانه ده‌بیته هۆی 
ورووژانی پێستی ناوه‌وه‌ی گه‌ده‌و ریخۆلە‌و له ثه‌نجامدا پێستى ناوه‌وه‌ی 
ده‌ست ده‌کات به ده‌ردانیکی له راده‌به‌ده‌رو بەم پییه که‌و که‌ندامه‌ی که 
ثهم ده‌ردراوانه‌ی لێدێتەدەر. رەنگە چه‌ندین نه‌خوّشی ودك ھەلامەت 
یا برونشیت یا هه‌وکردنی گه‌ده‌و سکچوون دروست بکات. لهم 
حالەتەدا رەنگە گه‌رمای لەش به‌رز ببیته‌وه ھەر بویه مندال تووشی 
کوکه‌ی تا راده‌یه‌ك توند دەبێتو گه‌ده بونی ترشاوی لێدێت. لەم 
دوخه‌دا مندالی شیره‌خوره بی‌توفرهیه‌و خراپ ده‌خه‌ویت‌و دەناڵێنێت. 
زور جار ئەم بی فه‌رارییه به برسییه‌تی لیْکه‌دریتهوه‌و به‌رده‌وام 
خواردن ده‌دری به مندال. ئەگەر لەم حاله‌ته‌دا خواردن له منداله‌که 
ببڕدرێت بی شوقره‌یی‌و گرژیو گرفته‌کانی سیستمی هه‌رسی ثهو 
داماوه زور به‌خیرایی نامینیت. 

زۆربه‌ی دايكو باوکه‌کان ا نه‌خوش باوه‌ش ده‌گرنو بهناو 
ژووره‌که‌یان دا دەیگێڕن‌و ده‌بنه هوی ورووژانی ده‌ماری زیاتری 
منداله‌که. زوربه‌ی جار نه‌خویٌندنهوه‌ی دروستی ره‌وشی جه‌سته‌یی 
مندال ده‌بیّته هوی ثه‌وه‌ی که تووشی سکچوونو رشانه‌وه ببێت. 
به‌هوی نه‌زانینی دۆخى مندال نه‌خوشییه‌که‌ی درێژه دەکێشێت‌و 
زوری پیناچی پزیشك به دايك‌و باوکی ده‌لی منداله‌که‌تان تووشی 
هه‌وکردنی ریخوله" با - " یا هه‌وکردنی ریخوله گه‌وره" یا 


(»- Enterits 
)(- Cholera 
)۳(- colatis 
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بر تەندرهسنى 


هه‌وکردنی سییه‌کان " بووهو ئەگەر نەخۆشییەکە دابیتییه پێستو 
خالی وردووردی لەسەر له‌شی دروست کردبیت به نیشانه‌ی 
سوریژه "و درکه‌ومیکوته" یا ثاوله‌ی " دادمنین. دکتور ئۆسوالدا" 
ده‌نووسیت: پیدانی ده‌رمانی کیمیایی له ته‌مه‌نه‌کانی خوارهوه‌دا بهو 
مندالانه‌ی که سیستمی هه‌رسیان لاوازه دەبێته هوی که‌وه‌ی که ره‌وشی 
ته‌ندروستییان خسراپتر بسبی و نه‌خوشییه‌که‌یان لێبکكات به 
نه‌خوشییه‌کی درێژخايەن. گرفته‌کانی سیستمی هه‌رس هیچ 
په‌یوه‌ندیان به نه‌خوشییه بوزماوهییه‌کان هوه نییه. خواردنی 
چه‌ره‌سات‌و نوقل‌و چکلیت له جێژنەکاندا ده‌بیّته هوی ئه‌وه‌ی که 
ده‌زگای هه‌رس تووشی گرفت ببێت. کوّرپه‌و مندالانی بچووك به‌هوی 
زیانه‌کانی گرفتی هه‌رسکردنه‌وه تووشی گرژبوونی ده‌زگای هه‌رس 
دەبن. کاتیّك گرفته کاتییه‌کانی هه‌رسکردن نه‌مان گرژی سیستمی 
هه‌رسیش نامێنێت. نابی خواردن بدریت به مندالێك که گهدهو 
ریخوله‌ی بونی کردووه‌و ترشاوه. شه‌و مندالانه‌ی توزيك گه‌وره‌تر 
بوون‌و ده‌زگای هه‌رسییان تووشی هه‌وکردن‌و ثازار بووه ززربه‌ی کات 
هه‌ست به برسیایه‌تییه‌کی دروینه ده‌که‌نو حهز دەكەن شتيك بخون. 


لەم کاته‌دا خواردن کاریکی باش نییه‌و ره‌وشه‌که خراپتر ده‌کات‌و 
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چاکبوونه‌وه‌که دواده‌خات. چونکه له راستیدا منداله‌که برسی نییه. 
به‌لکو ززربه‌ی مندالان پییانوایه برسییانه. گاستریت (هه‌وکردنی 
دیواری ناوهوه‌ی گەدە) ره‌نگه به‌هوزی له راده‌ب هددر خواردنی 
شم ینییه مه‌نییه‌کانه‌وه دروست ببیّت که فه‌له‌وی بەدواوەیە. 
ههلامه‌ت‌و تووره‌بوونی مندالان به‌هوی باش کارنه‌کردنی ده‌زگای 
هه‌رسییان»وه دروست دەبێت. لەم حاله‌ته‌دا لەش بو که‌وهمی بتوانی 
بڕێك له ژه‌هره‌کان بکانه‌دهر یارمه‌تی له پیسته لینجه‌که‌ی ناوه‌وه‌ی 
خوی وەردەگرێت‌و هه‌ونده‌دات له‌کوونه زور بچووکه‌کانی پێستەوە 
برك لەزبلڵو خاشاکه‌کان بكاتەدەر. لەم حالتکه‌دا لینجایی 
ناوه‌وه(مخاط درونی) تووشی هه‌وکردن دەبێت‌و گاستریت دروست 
دەبێت. دايكيك که ناگای له ره‌وشی منداله‌که‌یه‌تی‌و به وردی حالی 
منداله‌که‌ی بخاته ژیر چاودیرییه‌وه له ورووژانه‌کانی ھەفتەيەك 
پیشتری منداله‌که‌و هه‌روه‌ها له تا لێهاتنی تێدەگات له پیساییه‌که‌یدا 
په‌له‌ی سپی هه‌یه. شەم په‌لانه نیشانه‌ی ثه‌وهن که‌و شیره‌ی ده‌یخوات 
به‌باشی هه‌رس نه‌بووه. ره‌نگه ئەم حاله‌ته به‌هوی پیدانی خواردنی 
زیاده‌شه‌وه دروست ببیّت. لەم حاله‌ته‌دا ثه‌گه‌ر پیسایی منداله‌که بونی 
ناخوش بێت ئهوه نیشانه‌ی ثه‌وهیه که تووشی ترشان‌و باکردن بووه. 
ئەگەر چاره‌سه‌ری ئەم گرفتانه دواکه‌ویت. زوری پێناچێت تووشی 
هه‌وکردنی گه‌ده‌و ریخوله‌ی گه‌وره‌و بچووك ده‌بیت. ئەگەر ته‌نها گه‌ده 
زیانی پێگەیشتبێت مندالکه بی ثارام دمبی‌و تای لیدی‌و به‌رده‌وام 
توورهیه. سهرمتا شه‌و خواردنه‌ی که خواردوویه‌تی لەگەل به‌لفهمو 
لینجاییدا ده‌یهینیتهوه. له رژژانی سییهمو چواره‌مدا ئەم نیشانانه 


س ى ىرەس لە لد روسنی 


نامێنن. ئەگەر لممحاله‌ته فه‌یراناویانه‌دا خواردن نه‌دری به مندالو 
ته‌نها جارجارمیهك قوميك ثاوی گه‌رمی پێبدرێ خیرا گرفته‌که‌ی 
چاره‌سه‌ر دمبیّت. به تايبەت مندالی شیره‌خوره لەم کاته‌انهدا توونی 
دهیی‌و پیوی ستی به ئاوهو دایکان وا خهیال دەكەن منداله‌که 
برسییه‌تی‌و خواردنی ده‌ده‌نی: به‌لام خبرا دەیھێنێتەوەو وای لیدی 
تەنانەت منداله‌که کاویش راناگرێت. ئەگەر لەم حاله‌ته‌دا حهز ده‌که‌ی 
ئاو بده‌ی به مندال ثه‌وا باشتره ثاوی گه‌رمی پیبده‌ی دیاره ده‌بی بری 
اوه‌که كەم بیت. پیویسته دایکان ناگاداری شه‌وه بن که پیدانی 
خواردن به مندال له‌حاله‌تی قه‌یراناویدا کاریکی هه‌له‌یه به تایبمت بو 
ثه‌و مندالانه‌ی که نه‌خوشی گه‌ده‌و ریخوله‌یان هه‌یه. 

کوّی که‌وه‌ی تا ئێستا باسمان کردووه ثه‌وهیه که: بو ثه‌وهمی برانی 
له‌کاتی نه‌خوشیدا چون مامه‌له له‌ته‌ك منداله‌که‌تدا بکه‌یت باشرین 
کار ثه‌وه‌یه سوود له پیشنیاره‌کانی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی 
وه‌رگری‌و ههول بده‌ی به یارسه‌تی سروشتی خواکردو شیوازه 
سروشتییه‌کان‌و به سوود وه‌رگرتن له توانای خود ¬ چاره‌سه‌ری 
ناوه‌کی که خوا به ھەر يەكێك لەئێمەی به‌خشیوه. شیفای 
منداله‌که‌تان بدهن‌و ده‌رمانی کیمیایی به‌کار نه‌هیّنن. پشوودان به 
ده‌زگای هه‌رسی مندال ثه‌و بواره بو له‌شی ده‌ره‌خسینی تا ته‌واوی 
هیرو تواونا ناوه‌کییه‌کانی خوی بو نه‌هیشتنی ئو زیانانه به‌کار بینی 
که تووشیان بووه. به ناسینی ئەم توانا خواپیّداوانه. ئێوه دهتوانن بی 
ھەر چه‌شنه کوسه‌کیکی دەرەكى ره‌وشی ته‌ندروستی خۆتان‌و 


منداله‌کانتان بیُننه‌وه تایمی خوی. 
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«. هیوبیرت م. شلتهن 


به‌شی حه‌شده 


رولی رۆژوو له چارسه‌ری نه غوشییه کاتییه‌کاندا 
بل بل ا 


۹۳ 


" کچه بچووکه‌کهم خه‌ریکه بمری" ثه‌مه قسه‌ی دايکیك بوو که 
به ته‌ل هفون لەتەك يه‌کيك له پسپورانی شیوازی سروشتی 
ته‌ندروستیدا قسه‌ی ده‌کرد. له وه‌لامدا پییان وت: تۆ چون ده‌زانی 
کچه‌که‌ت خه‌ریکه ده‌مری؟ دایکه‌که وه‌لامی دایه‌وه: منداله‌که‌م تووشی 
هه‌وکردنی سییه‌کان بووه‌و پینج پزيشك ئه‌مه‌یان پئ وتوومو 
وتووشیانه ده‌مری‌و لەم حاله‌ته‌دا زانستی پزیشکی هیچی له‌ده‌ست 
نایات. ثه‌و پسپۆرەش که شاره‌زایه له بواری چاره‌سه‌ر به شیوازی 
سروشتیدا بهم دایکه به‌شوکاوه ده‌لی: ئێمه کاریکمان له‌ده‌ست دێ! 
ره‌نگه بتوانین کچه‌که‌ت رزگار بکه‌ین (دیاره پزیشکه‌کان ته‌نها ده‌توانن 
هوکارو ثامرازه‌کان بگرنه پیش ثه‌گینا شیفا ته‌نها له‌لایه‌ن خواوه‌یه. 
وەرگێر). ھەر له هه‌مان کاتدا پییده‌لی: به‌کهم کار که پیویسته 
بیکه‌یت ئهوەيە که چی حەبو شروبت بو وه‌رگرتووه هه‌موویان 
بخه‌ره ته‌نه‌که‌ی خوله‌وه. دووهم کار ثه‌وهمیه که په‌نجه‌ره‌ی ژووره‌که 
ته‌واو بکه‌رهوه بو که‌وه‌ی هه‌وای ژووره‌که بگوردریت. منداله‌کهت گه‌رم 
داپوشه‌و چه‌ند حهز ده‌کات ثاوی بده‌ری. هیچ خواردنو ده‌رمانیکی 


پیمه‌ده. دوای بیست سال که‌و منداله‌ی به پیّی بو‌چوونی پریشکه‌کان 


رهرووی تەندرهستى 


ده‌بووایه بمرێت. به وێنهە‌ی بووکێنییەکەیەوە (خانمیکی زور 
چاپووكو سه‌ریحال که لەتەنیشت هاوسەرەکەیەوە وەسىتابوو) 
سه‌ردانی ثه‌و پسپوره‌ی کرد که خوا له‌ریگای ئەوەوە چاره‌سه‌ری بو 
گه‌راندبووه. هاتبوو تا سوپاسی بکات ویْنه‌که‌ی باشترین دیاری بوو بو 
که‌و که‌سه‌ی که له‌ریگه‌ی ته‌له‌فونهوه توانیبووی گیانی که‌سانی دیکه 
رزگار بکات. 

ثه‌مه يەكەمجار نهبوو که به‌پیی دیاریکردنی پزب‌شکه‌کان 
نه‌خوش ده‌مرد به‌لام سه‌رله‌نوی ساغ بوته‌وه‌و دریژهی به ژیان داوه. 
زور كەس سەر به هه‌موو کونیکدا دەكەنو له ھەر شوینیکه‌وه 
روشناییه‌ك شك به‌رن په‌نای بو دەبەنو هه‌موو شیوازه‌کانی زانستی 
پزیشکی تاقی ده‌که‌نه‌وه. به‌لام دواجار دەست لهشه‌ژنو دریژتر دمبی 
چاوه‌روانی مه‌رگ بکهن, چونکه زانسستی پزیسشکی نازانیست 
نه‌خوشییه‌کان چون دروست دمبن یا لانی کهم تا كاتێك که کهم 
به‌ریزانه تاوانی نه‌خوشییه‌کان ده‌خه‌نه نه‌ستوی به‌کنزیاو 
قایروسه‌کان, دۆخەكەش ھەر به‌و شیومیه‌یه و ناگۆڕێت. له ززربه‌ی 
حاله‌ته‌کاندا زانستی پزیشکی خوی دهبیْته هوی مردنی خه‌لکی. له 
حالێکدا که نه‌خوش تووشی هه‌وکردنی سییه‌کانی بووه. ثه‌وهنده‌ی 
ده‌رمانی کیمیایی دهرخوارد دەدەن نا کوکه‌که‌ی بومستینن‌و شازاری 
سنگی هیور بکه‌نه‌وه. ھەر ئەم کارانه‌یه که دمبنه هۆی مردن. چونکه 
ثه‌وه‌ی ددبی له‌ریگه‌ی کوکه‌وه فریدریته‌دهر بیجگه له هه‌نديك زبلی 
سویّری که‌له‌که بووی ناو جه‌سته هیچ دیکه نییه. ثه‌گه‌ر خواردن 


بدریت به نه‌خوشيك که تووشی هه‌وکردنی سییه‌کان بووه. به 


۱۲۳۰۱ 


د. شێربێرت م. شیاتهن 


ژه‌هره‌کانی ناو خوینی زیاد دەبێت‌و نانخواردن ده‌بیته هۆی که‌وه‌ی که 
هێزو توان‌او وزه‌ی له‌ش بو هه‌رسکردن‌و مژینی نیوه‌ناچلی 
خواردنهگان به‌کار بیریت‌و هه‌وکردنه‌که ته‌شه‌نه ده‌سه‌نیت‌و وەك 

مرۆف له نه‌خوشییه کاتییه‌کاندا که تاو هه‌وکردنیان له‌گه‌لدایه 
ثیشتایی بو خواردن ناچی‌و ثه‌مه‌ش نیشانه‌ی ثه‌ومیه که نابی نه‌خوزش 
هیچ بخوات. چونکه لەم حاله‌ته‌دا ترشه‌لوکی گه‌ده دروست نابیّت‌و 
دیواری ناوهوه‌ی ده‌زگای هه‌رس بریکی زور لینجایی ده‌رده‌دا (وەك 
كاتێك که تویژی ناوه‌وه‌ی گهده به شیّوه‌ی کاتی تووشی هه‌وکردن 
دەبێت‌و که‌سه‌که تووشی گاستریت دمبی) يا که‌وتوویی یا كاتێك که 
قورگو لووت توشی ههلاممت دمبنو ثاوی لووت زياد ده‌کات. لەم 
حاله‌تانه‌دا ماسولکه‌کانی ریروی هه‌رسکردن بو ماودیه‌ك ددوه‌ستنو 
هیّزو توانایه‌ك نییه خواردن هه‌رس بکات. هه وکردنو ثازارو تا 
دمبیْته هوی که‌وه‌ی که گەدە ترشه‌لوّك ده‌رنه‌دات‌و کرده‌ی هه‌رس 
بوەستێت. ئەگەر ثه‌و که‌سه‌ی تووشی ئەم نه‌خوشییه کاتییانه بووه 
به‌رده‌وام خواردن بخوات. ده‌ردو ثازاره‌که‌ی زیاتر ده‌بیّت‌و گه‌رمای 
له‌شیشی به‌رز دهبیْته‌وه‌و چاکبوونه‌وه‌شی دواده‌که‌وی. لەم حاله‌تانه‌دا 
ده‌زگای هه‌رس باش کارناکات‌و خواردنه‌کان باش هه‌رس نابن‌و دمبنه 
بار به‌سه‌ر جه‌سته‌وه. لەم دوخانهدا جه‌سته تهنها پیویستی به 
پشوودانه. 

كاتێك مروّق ده‌ردو ثازاری هه‌یه خواردنی باشترین‌و به تامترین 


خواردنه‌کانیش زیانی پێدەگەیەنێت. لەم حاله‌تانه‌دا خواردن نه 


رزوی تە نهر وستی 


هه‌رس دەبێت‌و نه له‌شیش ده‌توانی سوودی لیوه‌رگریّت. خواردن لهم 
حاله‌تانه‌دا واته به فیر‌ودانی وزه‌و توانای جه‌سته. باشترین کار لەم 
حاله‌ته‌دا ثه‌ومیه مرو به‌رژژوو بێت. کاتیّك مرف نه‌خزشه هه‌موو 
شتیکی به‌دهم تاله. به بچووکترین ده‌نگیش تووره دهبی‌و ثازاری 
دهدات‌و مێشکی نالوزه‌و له خورا بير له هه‌موو شتيك ده‌کاته‌وه‌و 
به‌لخیکی زه‌رد یا قاودیی زمانی داپوشیه‌وه‌و له‌به‌شی سكو ورگیدا 
هه‌ست به ثازار ده‌کات‌و پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌ی به‌رز ده‌بیته‌وه. ثایا 
دمبی مرو لەم حاله‌تانه‌دا خوراك بخوات؟ خواردن لەم دۆخەدا 
ره‌وشه‌که خراپتر ده‌کات. 

له نه‌خوشییه کاتییه‌کان دا مرو ھەر له‌یه‌کهم ساته‌کانه‌وه 
ثیشتیای بو خواردن نامێنێت. نه‌خوشییه کاتییه‌کان زژرو زه‌وه‌ندنو 
ژماره‌یه‌کیان بریتین له: سوورێژەو ثاوله‌و درکه ومیٌکوته و که‌وتوویی‌و 
هه‌وکردنی سییه‌کان و سکچوونو... له ته‌واوی ئەم نه خوشییانه‌و 
که‌وانه‌شدا که ناویان نه‌هاتووه یه‌کهم نیشانه‌کان به نه‌بوونی کیشتیاوه 
دهست پێدەکەن‌و یه‌کهم هه‌نگاوی پیوی‌ستیش ئه‌ومیه که واز له 
خوارن بھێندرێت. رژووگرتن ھەر له بنه‌ره‌تدا هه‌نگاویکی ناچارییه‌و 
له‌ریزی یارمه‌تییه سهره‌تاییه‌کاندایه که لمش به هویه‌وه ثه‌رکه 
پیویسته‌کانی به‌ریوه‌د‌با. به‌هوی رزژووه‌وه لەش دهکه‌ویته حاله‌تی 
ناچارییه‌وه بو ثه‌وه‌ی ژیانی خوی رزگار بکات. ده‌توانم زؤر بویرانه‌و 
به دلنیاییهوه بلیّم که بێجگه له رژژوو. و هه‌ندێك کاری 
نه‌شته‌رگه‌ری هیچکام له شیوازه ناسراوه‌کانی پزیشکی دیکه. له‌حاله‌تی 
کتوپر(ته‌واری)دا. ناتوانن ژیانی مروف رزگار بكەن. رۆژوو خوی 


د. شێربێرت م. شيلتوِن 


ثامرازیکی چارەسەركەر نییه. به‌لکو زیاتر به‌شیکه له پرۆسەی 
چارسه‌ری. كاتێك سیستمی هه‌رسکردن کاره‌که‌ی په‌کی ده‌که‌ویت‌و 
ثیشتیا بو خواردن نه‌ماء وەك له نه‌خوشییه کاتییه‌کاندا رووده‌دا. 
پیویسته پهنا به‌رینه بەر پروسه‌یه‌کی يارمەتيدەر تا به‌هوی نه‌وهوه 
بتوانین سه‌رله‌نوی له‌شساغیمان به‌دست بینینه‌وه. چونکه که‌سی 
نەخۆش به‌ناچاری لهناو جێدا که‌وتووه‌و سه‌رجهم کاره ثاساییه‌کان 
کییان که‌تووه. لەم حاله‌ته‌دا رۆژوو به‌شیکی گرینگی پروسه‌ی 
چاره‌سه‌ری‌و چاککردنه‌وه‌ی له‌شه. 
من له‌سهر به‌سوود بوونی هه‌ندێك کاری نه‌شته‌رگه‌ری فسهم 
کردووه. به‌لام شه‌وه بهو مانایه نییه که لەگەل ته‌واوی کاره 
نه‌شتهرگه‌رییه‌کان یا شه‌و کارانسه‌دام که بسی خویّنب هربوون 
ئەنجامدەدرێن. زوربه‌ی کاته‌کان ئەمجۆره کارانه ده‌چنه بواری پاره 
په‌یداکردن‌و زژربه‌ی کاره نه‌شته‌رگه‌رییه‌کان به هه‌موو پسپوریو 
شاره‌زاییه‌کانه‌وه مه‌ترسی گه‌وره بو لەش دروست ده‌که‌ن. رۆژێك دیت. 
زۆرێك له نه‌شته‌رگه‌ره‌کان په‌ی به‌وه به‌رن که ده‌کری به رۆژوو. و به 
بی به‌کار هینانی چه‌قو ززربه‌ی نه‌خوشییه‌کان چارەسەر بکه‌ن. 
شه‌مرو زور نه‌شته‌رگه‌ری که‌نجامده‌درین که له راستیشدا پیویست 
ناکات. شهو كەسە داماوان هی ھەر له‌سهره‌تای ژیانیان هوه 
ثالوه(له‌وزه)کانی خویان بی هۆو لەبەر نه‌زانی پزیشکه‌کان ده‌رهیناوه. 
له داهاتوودا تووشی گرفتی ته‌ندروستی زور دهبن. ثایا(نه‌عووزوبیلا) 
ئێمه له‌خوا باشتر ده‌زانین که كام ثه‌ندامی لەش پیویسته‌و کامه‌یان 
پیویست نییه؟ له سروشتدا كاتێك سه‌گيك نه‌خوش ده‌که‌ویت خوی 


۳۶ 


روژووی تەنەرۇسىش 


له‌وانی دیکه به‌دوور دەگرێت‌و واز له‌خواردن دێنێ‌و بئ یارمه‌تی 
كەس پروسه‌ی خو - چاره‌سه‌رکردن دبا به‌ریوه‌و ته‌نها شتيك که 
پیویستی پییه‌تی پشووو ثارامییه. ثه‌و پیویستی به خواردن نییه‌و 
هیچیش ناخوات. بێدەنگی‌و ثارامی‌و پلەيەكى گه‌رمی له‌بارو هه‌وای 
تازه‌و بڕێك ئاو پیئوی‌ستییه سه‌رهتاییه‌کانی ثه‌ون بو چاکبوونه‌وه. 
تەنانەت ئەگەر بیتوو لەم حالفته‌دا شتیکیشی بخه‌ینه به‌رده‌می, رووی 
وەردەگێڕئو نایخوات. شه‌و هیچ پیویستی به حهب‌و فیتامینه‌کان 
نییه‌و زورتر په‌نا ده‌باته بەر شوینی گه‌رم‌و تاڕادەيەك تاريك‌و شارام 
ده‌گریست تا سوونه‌تی خودایی سروشت‌و شه‌و توانا خۆ- 
چاره‌سه‌رکردنه‌ی پییبه خشیوه سه‌رله‌نوین چارەسەرى بکهن‌و 
دواجاریش له‌شساغیشی بو دەگەڕێتەوە. 

سەرجەم پڕۆسه سروشتییه‌کان په‌یره‌وی یاسای تایبه‌تن. هیچ 
پر ۆسەيەك ریکهوت نییه. له‌پشت که‌و ساتانه‌وه که نه‌خاش له 
نەخۆشیييە کاتییه‌کان دا ئیشتیای بو خواردن نامێنئ. ئامسانچو 
مەبەستێك ههیه. له خۆڕا نییه مرۆف ته‌واوی ئاواتو خواسته‌کانی بو 
خواردن هه‌لده‌گیری» ھەر به‌و شیومیه‌ی که نه‌خوش به پیچه‌وانه‌ی 
ویستی خوی واز له خواردن دينب هیچ حه‌زیشی به هاوار هاوارو 
هه‌وای ساردو جوولان‌و تیشکی توند نییه. ئەگەر به زۆری خواردن 
ده‌رخواردی نه خوشيك بدمین که ئیشتیای بو خواردن ناچیت. به 
شێوەيەك ره‌وش‌و دوخه‌که‌ی تێك ده‌دمین که هه‌موو ده‌روونی پر 
دمبیّت له گله‌یی‌و ناره‌زایه‌تی. دوای نان خواردن ثه‌وم‌نده ناخایه‌نیت 


هه‌ست به سەرما دەكات› ئەگەر گه‌رمی یکه‌ینهوه. رفی له‌ده‌گه‌دهنگ 


۳6۵ 


د. ێربێرت م. شیلتهن 


ده‌بیته‌وه‌و ئەگەر ده‌وری چول بکه‌ین رووناکی ثازاری دەداو ئەگەر 
په‌رده‌ی ژووره‌که‌ی داده‌ینه‌وه که‌می هه‌وای تازه ناره‌حه‌تی ده‌کات. 
ثه‌گه‌ر په‌نجه‌ره‌کانی بکه‌ینه‌وه به‌هانه‌ی چوونه ناو جیگا دەگرێت. به 
کورتییه‌کهی به ده‌رخوارددانی خواردنيك که پیوی ست ناکات. 
گیروگرفتیکی ثه‌وه‌نده زور بو نه‌خوشه‌که دروست ده‌که‌ین که نازانین 
سەر له‌کویوه دەردێنێتەوە. تا ئێستا زور كەس به‌هوی ئەم خواردن 
پێدانه ناپیوی ستانه‌وه مردوون: بسی شه‌وه‌ی كەس برانی هوی 
مردنه‌که‌یان چی بووه. نه‌خواردن له‌کاتی نه‌خوّشییه کاتییه‌کاندا نەك 
دهبیّته مایه‌ی ثه‌وه‌ی که کهسه‌که که‌متر ثازار بچیژی. بگره دمبیته 
هوی ثه‌وه‌ی ثه‌و باره قورسه سووکتر ببی که نەخۆش له‌سهر دل‌و 
گورچیله‌کانی هه‌ستی پیْده‌کات. خه‌لکی سه‌رده‌مانی زوو باشتر له 
به‌هاو نرخی روژوو تێدەگەیشتن‌و تا ئەم دواييانەش سوودیان 

پزیشکه‌کانی "ناپولل" تا پەنجا سال بیش ئێستا ثه‌گه‌ر كەسێك 
تای هه‌بایه. پییان ده‌ووت پیویسته روژوو بگریت. دیاره دهمبی ثه‌وه‌ما 
لهبیر بى که نابی چاوه‌روانی ثه‌وه بين نه‌خوشییه‌که وەك 
نه‌خوشییه‌کی دریزخایه‌نی لیبی ثه‌وجا په‌نا به‌رینه بەر رۆژوو يا تا 
ثه‌و کاته‌ی له‌ش به‌شيك له خواردنه‌که هه‌رس ده‌کات ھەر له خواردن 
به‌رده‌وام بین. هه‌نديك کات نه‌خواردنی چه‌ند ژه‌مه خواردن له 
قۆناغه سه‌ره‌تاییه‌کاندا که جهسته باش کار ناکات دهبیته هی که‌وه‌ی 
پیش به سه‌رهه‌لدانی زور نه‌خوشی بگیریت. کاتیك زمان به‌لخی 
گرتووه یا سەر شازاری هه‌یه نه‌خواردن دەبێته هوی شه‌وه‌ی که 


رورژوهی نه‌ندروستی 


ژه‌هره‌ک‌انی ناو خوێن بکرینهده‌رو پیش به بلاوبوونهوه‌ی 
نه‌خوشییه‌که بگیربت. ئەگەر که‌سی نه‌خوّش له‌هه‌مان ساته‌کانی 
یه‌که‌می ده‌رکهوتنی نیشانه‌کاندا بچیته ناو جی‌و پشوو بدات‌و 
له‌خواردن دوور بکه‌ویتهوه زۆرێك له نه‌خوشییه کاتییهکان 
له‌ماومیه‌کی کورتدا نامێنن. پنوبسته که‌سی نه‌خوش خوی گه‌رم 
راگری‌و ثه‌وه‌نده ئاو بخواته‌وه تا تینوویه‌تی نه‌مینی. پیویسته هه‌وای 
ژووره‌که به‌رده‌وام بگۆڕدرێت‌و که‌سیش سه‌ردانی نه‌خوش نه‌کات‌و 
ته‌نها پێويسته پشوو بدات. ثه‌و که‌سه‌ی تووشی نه‌خوشییه کاتییه‌کان 
بووه ئەگەر بەرۆژوو بی ثازاره‌کانی نامێنن‌و تاکه‌شی داده‌یه‌زیو 
ناره‌حه‌تییه‌که‌شی سووك دەبێت. لەم دوخهدا بریك له کیشی 
نه‌خوشه‌که دادمبه‌زی به‌لام ھەر زوو سه‌رله‌نوی هاوسه‌نگ دمبیته‌وه. 
بۆنموونه ثاوله و سووریژه‌و هه‌وکردنی سییه‌کان دوای ماودیه‌کی كەم 
به‌رژژوو بوون چاك دمبنه‌وه. گرتنی روژوویه‌کی رێك‌وپێك‌و ته‌واو 
ده‌بیْته مایه‌ی ثاسووده‌یی فیریولوژی‌و پشووی سه‌رجهم پیکهاته‌کان‌و 
ھەر ثه‌مه‌ش واده‌کات لهش بۆ گه‌راندنه‌وهی لمشساغی هێزی (خو - 
چاره‌سهرکردن) بخاته حاله‌تی ثاماددهییهوه‌و ثه‌و کاره‌ش به 


سه‌رکه‌وتووییه‌وه ثه‌نجامبدات. 


۳۷ 


د. هێربێرت م. شیلتون 


به‌شی ھەژدەيەم 


رولی رۆژوو له‌نه خوشییه دریژخایه‌نه‌کاندا 
له با ل 


من ثه‌وه‌ی حه‌زو مهيل بیّت بو خواردن نه‌مماوه. هیچ شتێك به 
ده‌مم خۆش نییه. ته‌نها له‌به‌ر ثه‌وه ده‌خوم که شتیکم خواردبی, دوای 
هه‌موو ژه‌مه خواردنيك ته‌واو هه‌ست به بیهیری ده‌کهمو به‌رده‌وام 
ده‌نالینم. 

که‌مه قسه‌و گله‌یی هو که‌سانه‌یه که تووشی نه‌خوشیگه‌لی وەك 
هه‌وکردنی ریخوله (فولون)و هه‌وکردنی گه‌ده (گاستریت)و پژمینی 
به‌رده‌وام" "و ته‌نگه نه‌فه‌سیو هه‌وکردنی جومگه‌کان" و تووریی‌و 
برینی گه‌ده يا شیرپه‌نجه. هاتوون. ثه‌مجوره که‌سانه زژربه‌ی کات 
لەبەر ثه‌وه نان ده‌خون که کاریکیان ثه‌نجام دابێت. خه‌لکی ئێمه 
راهاتوون له‌سه‌ر که‌وه‌ی روژانه سی ژهم خواردن بخوّن. جا هیچ بیریش 
له‌وه ناکه‌نه‌وه ساغن يا نه‌خوشن. هه‌نديك لهو که‌سانه‌ی نه‌خزشی 
دریژخایه‌نیان هەیە. کێشى زیاده‌شیان ههیه. به‌لام ززرینه‌یان گه‌رچی 


زۆریش ده‌خون که‌چی له‌رولاوازن. له‌ناو ثه‌مانه‌دا که‌سانيك ههن‌و 


.)۱(- Pollinosis 
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رزوی نه‌ندروستی 


خویان دهلین بو شه‌وه‌ی خواردنه‌که‌یان به‌دهم خۆش بێت. جوره‌ها 
به‌هارات‌و مادده‌ی ده‌ستکردی به‌تام به‌کار دینن. ززربه‌ی ئەم که‌سانه 
دوای ھەر ژه‌مه خواردنيك تَیکده‌چن. به‌لام به هیچ شێوەيەك دەست 
له‌خواردن هه‌لناگرن. له‌ناو که‌مانه‌دا کهسی وا ههیه ده‌ردو گازاریکی 
زوری لیکوبوزتهوه‌و که‌چی به‌لایانه‌وه ثاساییه بخون يا نه‌خون. له 
هھەموو حاله‌تیک دا نازاریان هه‌یه. برسییه‌تی ئەم که‌سانه 
برسییه‌تییه‌کی دروینهو خوویسه‌کی نه‌خوزشخه‌ره. شهم که‌سانه 
راهاتوون به‌رده‌وام بخون‌و هه‌رگیر تێریش نابن. چونکه برسییه‌تی 
راسته‌فینه له ثارادا نییه‌و زوربه‌ی کاته‌کان ده‌خون بو ثه‌وه‌ی بو 
ساته‌وه‌ختیکیش بووه له ده‌ست ثازار رزگاریان بێت. بو نموونه‌ی شه‌و 
که‌سانه‌ی خوویان به خواردنه‌وه‌ی چاو قاوه‌وه گرتووه. خواردنه‌وه‌ی 
كوپێك چا یا فاوه بو ماومیه‌کی كەم ژانه سه‌ره‌که‌یان هیور ده‌کاته‌وه, 
ھەر بویه وا بير ده‌که‌نه‌وه که فاوه بو ژانه‌سه‌ره‌که‌یان باشه‌و له‌شیان 
پیویستی پییه‌تی. رۆژوو گرتن دهبیّته هوی شه‌وه‌ی که شهم هه‌سته 
دروینه‌یه نه‌مینی‌و برسییه‌تی راسته‌قینه دروست ببێت. ثه‌و 
که‌سانه‌ی له رووی سوزداری‌و ثیحساسه‌وه له ژیر فشاردان واباشره 
هیچ نه‌خون. هه‌روه‌ها نه خوشه ده‌روونییه‌کان زوربه‌ی کات ثیشتیایان 
بو خواردن ناچیت. به‌لام له زوربه‌ی کلینیکه ده‌روونییه‌کاندا به زۆرى 
خضواردن ده‌رخواردی نه‌خوش دددهن. هه‌ن‌ديك كەس له‌رووی 
غه‌ریزییهوه (وهك ناژه‌نه‌کان) له دوخه حیاوازه‌کاندا ئیشتیایان بو 
خواردن ناچیّت‌و ئەم حاله‌ته نه خوشه ده‌روونییه‌کانیش ده‌گریتهوه‌و 


نه‌خواردن زور ثه‌نجامی به‌سوودی به شوینه‌وه‌یه. ثه‌زموونه‌کانی من 


۲۳۹ 


«. هێربێرت م. شیلننون 


ئهو راستییه ده‌سه‌لمینی که پێنهەدانی خواردن به نه‌خوشه 
ده‌روونییه‌کان بایه‌خیکی زوری هه‌یهو هه‌نگاویکه به ثاراسته‌ی 
چاکبوونه‌وه‌ی که‌وان. 

گرینگترین خالی جێگەی سه‌رنج له‌په‌یوه‌ند به نه‌خواردنی نان 
له حاله‌تی نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان دا ئەوەيە که ده‌زگای 
کردنه‌ده‌ره‌وه به‌ته‌واوی پشوو ده‌دات‌و به شیودیه‌کی زفر باش خوی 
به‌هیرو نۆژەن ده‌کاته‌وه. له‌ماوه‌یه‌کی که‌مدا جهسته له گویوونه‌وه‌ی 
مادده ژه‌هراوی‌و زبنه‌کان پاك ده‌بیتهوه. زۆرجار بینراوه. شه‌و 
نه‌خو‌شانه‌ی ساله‌های ساله به‌ده‌ست نه‌خوشییه‌وه نالاندوویانه دوای 
به‌رژژوو بوون به ته‌واوی له‌شساغییان بو گه‌راوه‌ته‌وه. له‌کاتی روژوودا 
جهسته ده‌که‌ویتنه دوخیکهوه. شه‌وه‌ی که پیش نه‌یتوانیوه به 
شیومیه‌کی رێك‌وپێك هه‌رس بکریّت یا بكرێتەدەرەوە -و گرفتی بو 
دروست کردووه‌و مه‌ترسی خستوّته سەر کاره سه‌ره‌کی‌و گرینگه‌کانی 
جه‌ستهو زیانی پیگه‌یاندوه- ده‌توانی سه‌رله‌نوی ثه‌وه‌ی بو هه‌رس 
ده‌شی ههرسی بکات‌و ثه‌وه‌ی دیکه‌شی له‌جه‌سته بکاته‌دهر. روژوو 
ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که‌سيك که تووشی نه‌خوشی دریژخایهن بووه‌و 
ماودیه‌کی زور جه‌سته‌ی به باشی کاری نه‌کردووه. جاریکیتر به‌هوزی 
"خو - خاوینکردنهوه)وه ته‌واوی ثه‌و زیانانه قه‌ره‌یوو بکانته‌وه که 
پییگه‌یشتووه. که‌و نه‌خوشانه‌ی له ریگه‌ی رۆژووەوە ته‌ندروستیان بو 
گه‌راوه‌ته‌وه به ره‌چاوکردنی شیّوازیکی ته‌ندروستانه له ژیانی 
خۆیاندا. به شێوەیەك گوروتینیان بو ده‌گه‌ریتهوه که دمبیته مایه‌ی 


گه‌شانه‌وه‌و گه‌نج بوونه‌ومیان. 


1. 


جس سى ووی تە ندروستی 


ده‌کری وەك شیوازیکی پیسشگیری کردن له تووشبوونی 
نه‌خوشییه‌کان له رۆژوو بروانین. له حاله‌تیکدا که جەستە هێشتا زۆر 
پیس نه‌بووه روژژووی کورت ماوه دەبێته هوی نه‌هیشتنی گرفته‌کهو 
که‌سه‌که ھەر خێرا هه‌ست به چاکیوونه‌وه ده‌کات. ثه‌وهمی که دمبی 
سه‌رنجی بدری ثه‌وهیه که نه‌خوش سهرله‌نوی چاوه‌کانی گەشو ده‌می 
بون خوش‌و پیستی روون دەبێتەوە. به‌لام هه‌نديك له نه‌خوشییه 
دریژخایه‌نه‌کانی وەك شه‌پله(پارکینسون) و هه‌وکردنی جومگه‌کان يا 
لووه گه‌وره‌کان به چه‌ند جار روژووی دریژماوه ئەمجار چاك دەبنەوە. 
نه‌خوشی جیوب که بوشاییه‌کانی ده‌ورووبه‌ری لووت تووشی هه‌وکردن 
دەبن‌و به‌ردبه‌ره هه‌وکردنه‌که کون دەبێت› به چەند هه‌فته روژوو 
گرتن شه‌مجار چاك دەبێتەوە. هه‌موو كەسيك له ماوه‌ی ژیانیدا 
له‌به‌شه حیاوازه‌کانی له‌شیدا تووشی هه‌وکردن هاتووه‌و چه‌ندین سال 
له‌گه‌لیدا بووه‌و هه‌موو جارێك به ده‌رمانی کیمیایی نیشانه‌کانیان 
نه‌هیشتووه. ثه‌گه‌رچی ئەم هه‌وکردنانه له شوینه جوراوجوره‌کاندا 
ده‌رده‌که‌ون‌و ناوی جوراوجوریان ههیه به‌لام هوّی هه‌موویان يەك 
شته‌و که‌ویش کوبوونه‌وه‌ی زبل‌و ژه‌هره‌کانه لمناو جه‌ستهدا. 

دکتور "ویگه‌ر"" ده‌لی: من به چاوی خوم زر که‌سم بینیوه 
تووشی هه‌وکردن بوون به رژژوو چاکبوونه‌وه. بو نموونه ثه‌و 
نه‌خوشانه‌ی جیوبیان هه‌بووه‌و چه‌ندینجار خویان خستوته به 
ره‌حمهتی چه‌قوی کاکی نه‌شتهرگه‌رو چه‌ندینجار بوشاییه‌کانی 


که‌ملا وگهولای لووتیان شوراوه‌ته‌وه. به‌لام هیچ گورانيك له 
۲ -(1) 


۳۹ 


«. فیربیّرت م. شیلتان 


ته‌ندروستی ثه‌واندا رووی نه‌داوه. به رژژوو چاکبوونه‌وه. ئەمجۆرە 
که‌سانه به‌هوی ده‌ردو ثازاره‌وه ته‌واو له‌رولاواز بوون‌و له‌رووی 
جه‌سته‌یی‌و ده‌روونییه‌وه له‌دوخیکی زور ناله‌باردا بوون. به‌لام پاش 
چه‌ند رۆژ هیچ نه‌خواردن ته‌واو چاکبوونه‌وه. سه‌رجه‌می شهم 
راستییانه شه‌وه‌مان بو دسه‌لمینن که روژوو نەك مرو لاواز ناکات 
بگره سیستمی به‌رگری مرۆۋ به‌هیر ده‌کات. ته‌واوی هه‌وکردنه‌کان 
لەھەر شوینیکی له‌شدا بن, بەتايبەت هه‌وکردنی شه‌و شوینانه‌ی 
به‌هوی توره لینجاییه‌کانهوه داپزشراون, هه‌موویان وەك جیوب 
به‌هوی رۆژووەوە چاره‌سه‌ر دەبن. تەنانەت ئەگەر ثهم نه‌خوشیانه له 
بورییه‌کانی هه‌ناسه یا له ده‌زگای هه‌رسکردن يا له ثه‌ندامه 
سیکسییه‌کان یا ریره‌وو بورییه‌کانی میردا دروستبووبن. ئیمه لهو 
ماوه دوورودریژه‌دا (نزیکه‌ی چل سال) که نه‌خوشییه‌کانمان به رۆژوو 
چاره‌سهر کردووه. بینیومانه که ته‌واوی ئەم نه‌خوشیانه دوای 
ماومیه‌ك روژووگرتن نه‌ماونو که‌سه‌که ته‌واو ساغ بوّته‌وه. هه‌روه‌ها 
که‌و نه خوّشیانه‌ی له‌به‌شی گویچکه‌دا دروست ده‌بن‌و نه‌خوشییه‌کانی 
گه‌ده (گاستریت) نه‌خوشییه‌کانی ریخوله. وەك دوانزه‌گری‌و هه‌وکردنی 
ریخونه باریکه "و نه‌خوشی ریخونه گه‌وره (کولیت) يا نه‌خوشی 
مندالدان"و ته‌واوی ثهم نه خوشییانه‌مان به رژژوو چارەسەر کردووه. 
له ھەندێك لەم نه خوشییانه‌دا پیویست بووه که‌سی نه‌خوش له 


ماودیه‌کدا دووجار روژوو بگریت. هه‌روه‌ها چه‌ندین نه‌خوشی وەك. 
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۳۳ 


مي ئم سح زوو تە ندروستی 


پشمینی بەردەوام يا ته‌نگه نەفەسیش بەهۆى روژووهوه چاك 
بوونەوەو شوینه‌واریان نه‌ماوه. 

زياد له سه‌دوحهفتا ساله. به هه‌زاران ژنو پیاو که گیروده‌ی 
جوره‌ها نه‌خوشی بوون‌و به‌هوی گه‌نجینه‌یه‌کی پر به‌هاوه به ناوی 
روژوو خویان له‌شه‌ری نه‌خوشی رزگار کردووه‌و ثه‌مانه هه‌موویان 
ثه‌وه دەسەلمێنن. کاتيك ده‌زگای هه‌رسکردنو کردنه‌دهره‌وه به‌هوزی 
نه‌خواردنه‌وه له‌ژیر باری قورسی هه‌رسکردنو مژین رزگاریان ده‌بی‌و 
پشوو ده‌که‌ن ده‌توانن ثه‌و زیانانه‌ی پیْیانگه‌یشتووه ساریِژ بکه‌نه‌وه. 
ته‌نها له‌کاتی روژوودایبه که ده‌زگای کردنهده‌ره‌وه به‌هیرتر دمبی, 
چونکه ثه‌و وزهیه‌ی که لەش دهبی بو هه‌رسکردنی خواردن ته‌رخانی 
بکات بو کردنه‌ده‌ری مادده‌ی زیاده‌و ژه‌هراوی سوودی لیوه‌رده‌گیری. 
که‌م "خو - نوژه‌نکردن "«ودیه‌ی له‌ش له‌کاتی روژوودا به شیومیه‌کی 
گوتوماتیکی ثه‌نجامی ده‌دات, به‌شیکه له پرزسه‌ی ژیانی سروشتی 
هه‌موو گیانله‌به‌ريك‌و ته‌واوی بوونه‌وهره‌کان كاتێك هه‌ست به ناساغی 
ده‌که‌ن يا تووشی زیانێك دمبن ده‌چنه په‌نایه‌كو چاوه‌روان دمن 
سهرله‌نوی ساغ ببنه‌وه. تهنها مروشه بوته کائنیکی ده‌رمانخورو 
چه‌ندین نه‌خوشی جوراوجوری له‌خوی کوکردوتهوه که هه‌مووی 
ثه‌نجامی دهستکاری کردنی سروشتی خواکرده. 

پیّویسته سه‌بارهمت بهو نه‌خواشییه قورس‌و مه‌ترسیداران‌ی 
به‌هوی که‌می قیتامین ۱۲ ثآموه دروست ده‌بن‌و دمبنه هوی كەم 


۳ 7 ۳ ۰ (Vw. 
خوینی › ثه‌وه بلیّم که دوو هه‌فته به‌رژوو بوون به‌سه بو ثه‌ومی‎ 
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۳۳ 


د. ێربێرت م. شیلنون 


لەش سهرله‌نوی هه‌موو شتێك هاوسه‌نگ بکاته‌وه‌و بیگێڕێتەوە دۆخى 
نورمالی خوی. دکتور تایلدن" ده‌لی: دوو هەفتە بەرۆژوو بوون‌و 
تمنها کاوخواردنه‌وه ده‌بیّته هۆی چاکبوونه‌وه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
نه‌خوشی کهمخوینی بوون. به‌هوی روژووگرتنه‌وه خروکه سووره‌کان 
ده‌گه‌نه راده‌ی ۵۰۰۰۰۰. پیویسته زۆر چاك نه‌وهتان له‌بیر بێت که که‌و 
نه‌خوشانه‌ی خوێنیان ژه‌هراوی بووه‌و تووشی که‌مخوینیو دواجار 
تووشی شیرپه‌نجه بوون, نابی له خویانه‌وه بریاری به‌روژوو بوون 
بدەن. مەگەر شه‌وه‌ی که‌سیکی پسپورو شاره‌زا له‌بواری رۆژوودا 
چاودیریان بکات. هه‌روه‌ها ثه‌و که‌سانه‌ی نه‌خوشی شه‌کرمیان ههیه 
نابی بی چاودیری‌و سه‌رپه‌رشتیکردنی که‌سیکی پسپور رۆژوو بگرن. 
ثه‌و که‌سانه‌ی شه‌کرمیان هه‌یه‌و قه‌له‌ویشن دمتوانن به‌روژوو بن, بهو 
مه‌رجه‌ی له‌ژیر چاودیری پسپوری روژوودا بەرۆژوو بن. بهلام ئەگەر 
که‌سی تووشبوو به شەكرە ماومیه‌کی زور که‌ن سولینی به‌کارهینابی 
سوودیکی ثه‌وتو له روژوو نابینیت. ثه‌وانه‌ی به دست هه‌وکردنی 
گورچیله‌وه" ده‌نالینن رۆژوو سوود به‌خشه بویان. بو شهم که‌سانه 
گورینی شیوازی ژیان سوودبه‌خشتره تا گرتنی رۆژوو. ثه‌و که‌سانه‌ی 
تووشی نه‌خوشی گورچیله بوون ده‌بی فیّری شیوازی دروستی خوراك 
خواردن ببن‌و سنووری خویان له خواردندا بپاریزن‌و بزانن چی 


ده‌خون‌و چون ده‌حون‌و چهند ده‌خون. 


)1(- Tilden 
)(- Nephrits 
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=> سح 12وی نه‌ندروستی 


به‌شی نۈزدەيەم 


رولی رۆژوو له ئەفلۈنزاو هه لامه‌تدا 
له بل لا 


تا که‌مرو کات‌و سامانیکی زور سه‌رف کراوه بو که‌وه‌ی پزیشکه‌کان 
ده‌رمانيك بو نه‌خوشییه فایرژسییه‌کان‌و ثه‌و شتانه بدوزنه‌وه که 
دەبنە هوی ثه‌نفلونزاو هه‌لامهت. بهلام تا ثه‌مروش سه‌رجه‌می ئەم 
ههل‌و ته‌قه‌لایانه بی ئاكام ماونه‌وه. پارهو وزمیه‌کی زور بو شه‌وه 
ته‌رخان ده‌کری که میکروب‌و فايرۆسه درمه‌کان بناسن یا ده‌رمانیکی 
نوی بو رووبه‌روو بوونه‌وه لەتەك ئەم نه‌خوشییانه‌دا بدوزنه‌وه. که‌و 
بودجه‌یه‌ش که بو کوتانی خه‌لك له‌به‌رابه‌ر ئەم نه‌ خوشیانه‌دا ته‌رخان 
ده‌گری گهي شتوته که‌شکه‌شانی قەلەك. بهلام هه‌والیّك له ده‌رمان‌و 
ثه‌نجام نییه‌و ثه‌م بەڕێزانەش ده‌ست لمئه‌ژنو درێژترو هیوابروانه به 
شوین شتێکدا ده‌گه‌رین که له ده‌ره‌وه‌ی له‌شی مرو بوونی نییه. 

دکتور "هارولد ثای هێس" له زانکوی مینه‌سووته‌و به بەر چاوی 
هه‌زاران فوتابییه‌وه سه‌رحه‌می ثه‌و مادده کیمیاییانه‌ی تافیکردهوه که 
بۆ چاره‌سه‌ری ثه‌نفلونزاو ھەلامەت دروستکراون‌و هه‌موویان گه‌يشتنه 
ثه‌و که‌نجامه‌ی که هیچکام لەم ماددانه چاره‌سه‌ری ته‌واوی ثه‌نفلونراو 
ھەلامەت ناکهن. زۆرێك له گهوره پیاوانی زانستی پزیشکی لهو 


بروایه‌دان» هه‌لامهت به‌هوی ئهو باکتریانه‌وه دروست ده‌بی که دمبنه 


۳۷6 


هۆی پژمین. هەندێکیش لهو بروایه‌دان به‌هوی هیرشی قایروسه‌کان 
بۆ سەر جه‌سته‌ی مرو ثهم نه‌خوّشییه دروست دەبێت. تا ئێستا زیاتر 
له سەد جور قایرۆسيان تاوانبار گردووه به‌وه‌ی که مروق به‌هوی 
ثه‌وانه‌وه تووشی ھەلامەت ده‌بی‌و بو پاراستنی نه‌خوشه‌کان لەبەرابەر 
ئەم قایرسانه‌دا چه‌ندین جور ده‌رزیو حه‌بیان به‌رههم هیناوه‌و 
هیچکامیشیان سوود به‌خش نه‌بوون‌و ته‌واویان بوونه‌ته هوی شه‌وه‌ی 
که ره‌وشی ته‌ندروستی مرۆف شپرزتر ببێت. ثایا لمباتی ثهم هه‌موو 
وه‌هم‌و گومان دروستکردنه باشتر ثه‌وه نییه خه‌لکی فێری ثه‌وه بكەن 
به شێوەيەك به‌رنامه‌ریژی بو ژانی خویان بكەن که تووشی شەم 
نه خوشیانه نەبن؟ لەش به‌رده‌وام پاریزگاری له‌خوی ده‌کات‌و پێويستى 
به یارمه‌تی ده‌ره‌کی نییه. هه‌لامه‌ته‌کان (ئەم وشه‌یه بی ناوه‌روك‌و 
له‌بنه‌ره‌تدا بی سه‌روبه‌رهیهابه شیوازی جوراوجور ده‌رده‌که‌ونو 
بوونه‌ته به‌شیّك له نه خوّشییه‌کانی روژانه‌ی مروقو سه‌ری له زوربه‌ی 
خه‌لك شیواندووه. دکتور تیلدن ده‌لی: هه‌لامه‌ت جیا له ژه‌هراوی 
بوونی جه‌سته هیچی دیکه نییه که ثیمه له سه‌ره‌تادا وەك هه‌لامه‌ت 
پیناسه‌ی ده‌که‌ین‌و له فوناغه‌کانی دواتردا دمبن به شێرپەنجە یا سيل 
يا نه‌خّشییه ده‌روونییه‌کان که وەك خوره رایه‌ل‌و پوی به‌شه‌کانی 
چجه‌سته ده‌خوّن. ھەر له هه‌لامه‌تی مندالانه‌وه تا مردنێك که دواجار 
به‌هوی شیرپه‌نجه‌وه دروست ده‌بی, چه‌ندین نیشانه‌گه‌ی جیاوازن له 
نه‌خوشییه جوراوجوره‌کانی وهك: ھەلامەتو کوّکه‌و هه‌وکردنی 
قورگو قه‌بزی‌و سكچوون‌و ژانه‌سه‌رو مان‌دووییو وه‌رزیو ثازاره 


قورسه‌کان‌و ترسانی لهراده به‌ده‌رو نه‌بوونی ثارامی ده‌روونی‌و 


۳۹ 


رفرووی ته‌ندروستی 


بی‌خه‌وی‌و بونی ناوخوشی هه‌ناسه‌و به‌لخ گرتنی زمان‌و زؤر نیشانه‌ی 
دیکه. که هه‌موویان ثاماژهن بو نه‌وه‌ی که له‌ش ناهاوسه‌نگه»و 
نیشانه‌ی ئەوەن که لەشى مروّة ژه‌هراوی بووه. كەسێك خوینی به‌هوزی 
ژه‌هره‌کانو زبلو پیسییه‌کانه پیس نهبووبی تووشی ھەلامەتو 
هیچکام لهو نه‌خوشییانه نابێت. سالی 1928 گوشاریکی شه‌مریکی 
شیعریکی گالته ئامێز:. لەسەر ثه‌نفلونزاو هه‌لامه‌ت بلاو کرده‌وه. ئەم 
شیعره بهم شیومیه هه‌لامه‌تی وهمسف کردبوو: 

"هه‌لام مت شتێك نییه ثیلا چاومورکرنه‌ومیه‌کی سروشتی 
خواکرد نەبێت که پیشانمان ده‌دات‌و پیمدهلی ثه‌و خواردنه‌ی 
خواردوومه باش نه‌بووه. لووتیُکی پژماویو ثاولیچوراو پاداشتی ثهو 
هه‌مبه‌رگرمیه که نیوه‌رٍو خواردووفه یا پاداشتی ثه‌و قاورمه گوشته‌یه 
که به ئیشتیا ورگی خومم پی تیّر کرد یا ره‌نگه هی ثهو پارچه 
په‌نیره بێت که له‌ته‌ك پیتزاکه‌دا خواردم. هه‌لامهت له بنه‌رمته‌دا بو 
من ههلامهت نییه به‌لکو پاداشتی چیژی خواردنو پرکردنی ورگمه 
لهو چه‌ره‌سات‌و شیرینییه‌مه‌نیانه‌ی له‌باتی نان خواردوومن." که‌و 
که‌سه‌ی به پیّی شیوازی سروشتی له‌شساغی ده‌ژی‌و له خواردنه‌کانی 
راده‌میٌنی‌و ورگی خوی به هه‌موو خواردنیکی بی سوودو نه‌خزشی 
هینهر پر ناکات. تووشی ههلام هت نابی‌و که‌گه‌ر هاتوو تووشی 
هه‌لامه‌تیش بوو دمزانی کەی ده‌بی بەرۆژوو بی‌و لەشى خوی خاوین 
بکاته‌وه. ثه‌گه‌ر ثه‌و نه‌خوشه‌ی تووشی ئەنفلۆنزا بووه به‌رده‌وام لەشى 
پر کات له خواردنه ناله‌باره‌کان, نه خوشییه‌که‌ی دریژه ده‌خایه‌نی‌و 


ئەگەرى زوریشی هه‌یه که تووشی صهوکردنی سییه‌کانو 


۳۷ 


«. شيْربێرت م. 70 يون 


نه‌خوشییه‌کانی دیکه ببێت. دکتور "والتەر. سى. ثالشارینز" له 
پهیمانگه‌ی لێکۆڵینەوە. سه‌بارهمت بەم پرسیاره. که بۆچى هه‌موو 
ساليك خه‌لك تووشی که‌نفلونزاو ههلاممت دەبن له کوریکدا بهم 
شیومیه وهلامی دایه‌وه: که‌سيك که به شیوازیکی دروست خوراك 
ده‌دات به جه‌سته‌ی‌و سیستمیکی به‌رگری به‌هیزی هه‌یه‌و ژ‌هری 
لهناو جه‌سته‌یدا که‌له‌که نه‌کردووه. ثه‌گه‌ر به جلوبه‌رگی ته‌ریشه‌وه 
له‌یه‌ردهم بای سارددا بوه‌ستی تووشی ههلامهت نابیت. کهمجوره 
تافیکردنه‌وه‌و ثه‌زموونانه‌ی له‌لایه‌ن ثهم پزیشکه‌وه به‌ده‌ستهاتوون 
شتیکی جیا لهو بزچوونانه نین که پیشره‌وانی شیوازی ته‌ندروستی 
سروشتی له‌سالی 1822 خویان پێوه خه‌ريك کردبوو. هه‌موویان راستی‌و 
دروستی ثهم بوچوونانه دسه‌لمینن. هه‌روه‌ها ثه‌م پزیشکه ناماژه بو 
ثه‌وه ده‌کات که ئەگەر له زستاندا پله‌ی گه‌رمی له‌شی که‌ميك دابه‌زی 
هیچ ترسیکی له‌سه‌رما نییه. ئالقارێنز ده‌لی» منیش وهك هه‌موو 
خه‌لك بیستبووم ههلامهت نه‌خوشییه‌کی درمه. به‌لام من ویرای 
ەوەی چه‌ندین جار له ته‌کسیدا له‌پال ثه‌و که‌سانه‌دا دانیشتووم که 
ثه‌نفلوّنراو هه‌لامه‌تیان بووه‌و هه‌روه‌ها بۆ ماوهی چه‌ندین سالیش ئەم 
نه خوّشییانهم چارەسەر کردووه. به‌لام تووشی ههلامهت نه‌بووم. ئەم 
پزیشکه له‌و بروایه‌دایه: که‌سيك له‌رووی له‌شساغییه‌وه له‌ره‌وشیکی 
لهباردا بێ تووشی ههلامهت نابیت. ئەم پزیشکه (به‌ر له‌وه‌ی بهم 
شیوازه ثاشنا بێت) هه‌موو سالك چوار جار تووشی ههلاممت دەبوو. 
هه‌رچه‌ند که‌سیکی وه‌رزشکار بووه‌و به‌رده‌وام مه‌له‌و راکردنی 


کردووه‌و هه‌موو رۆژێك حه‌مامی ثاوی ساردی کردووهو عه‌سرانیش 


۳۷4۸ 


رقژووی نه‌ندروستی 


شەش کیلوّمه‌تر رایکردووه. به‌لام ته‌واوی ئەم چالاکییه وه‌رزشیانه 
نه‌یانتوانیوه رهموشیکی باشی له‌شساغی بو شه‌و دەستەبەر بکهن که 
تووشی هه‌لامهت نهبی. ھەر بهو شیومیه‌ی که زۆرێك له 
وه‌رزشکاره‌کانیش سه‌رمایان ده‌بی‌و تووشی ھەلامەت دمبن. 

ثایا که‌ستك فشاری خوێنى هه‌بی‌و رێژەيەكى زۆر ماددهی 
ژه‌هراوی له‌ناو خوینیدا بی, ده‌توای له‌ریزی ئە‌و که‌سانه‌دا بی که 
خاوه‌نی له‌شساغییه‌کی باشن؟ ئەم پزیشکه له‌دریژه‌ی فسه‌کانیدا دهلی: 
فیریان کردوین بو ثه‌وه‌ی به‌هیزو له‌شساغ بمینینه‌وه دمبی خۆش 
خوراك بین‌و وك پیویست بخه‌وین. من نه ئهم پیشنیارانه رەت 
ده‌که‌مه‌وه‌و نه به‌بی به‌هاشیان داده‌نیّم. به‌لام حەز دەكەم سه‌رنجتان 
بو ئەم مه‌سه‌له‌یه راکیشم که؛ خه‌ك زور جار باش خواردن‌و زر 
خواردنیان لێتێکدەچێت‌و زوربه‌ی خه‌لك به پیی ثهم رننماییه ورگی 
خویان پر ده‌کهن له‌به‌رهه‌مه بی نرخه‌کانی کومپایانیاکانی خوراك 
دروستکردنی که باش هه‌رس نابن‌و خلته‌ی زور له لمشدا جیدیان. 
که‌سيك ئەمە خوراکی بی ھەر له‌بنه‌ره‌تدا خوی بو تووشبوون به 
ئەنفلۆنزاو ھەلامەت نامادده ده‌کات نەك بو تووش نه‌بوون. بابه‌تیکی 
دیکه ثه‌ومیه. من نامه‌وی شهو خاله ره‌تبکه‌مه‌وه که کاتیك پله‌ی 
گه‌رمی له‌ش داده‌به‌زی‌و مرو ده‌که‌ویته بەر سه‌رما: تووشی ههلاممت 
نابی. ئەم بابه‌ته ته‌واو سه‌بارمت به له‌سه‌ره‌وه بوونی پله‌ی له‌شیش 
ھەر راسته‌و له ھەر دوو حاله‌ته‌که‌داء چ به‌رزی‌و چ نزمی پله‌ی 
گه‌رمی, له‌ش بۆ هاوسه‌نگ کردنی پله‌ی ثاسایی خوی دهبی وزه به‌کار 
بینی‌و ئەمسەش گران له‌سه‌ری ده‌که‌وی. کاتيك پله‌ی گه‌رمی لەش 


۳۹ 


غغغغ 2ةغ تست 


دادهمیهزی يەكەم کێشه که دروست دەبئ ثه‌وه‌یه که ده‌زگای 
کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی پاشه‌رو کاره‌که‌ی خاو ده‌بیته‌وه‌و له هه‌ندی کاتیشدا به 
ته‌واوی ده‌وه‌ستی‌و مادده ژهرییه‌کان له‌ناو لمشه‌دا که‌له‌که دمبن. شه‌و 
که‌سه‌ی بریکی زور زبل‌و مادده زیاده‌کانی له له‌شیدا کوکردوتهوه. 
تامادده‌یه بو تووشبوون به هه‌رچه‌شنه نه‌خوشییه‌کی وەك ثه‌نفلونراو 
ههلاممت‌و...هتد. که‌و که‌سانه‌ی کیشه‌ی کمخوینیان هه‌یه کاری 
دمزگای کردنه‌ده‌رهوه‌یان سست دهبی‌و له له‌شیاندا که‌وه‌نده زبل‌و 
خاشاك کوده‌بیته‌وه که به‌ردبه‌ره‌و به تیْپه‌ربوونی کات ده‌بیته هوی 
تووشبوون به نه‌خوشییه فورسه‌کان. كاتێك ریژه‌ی ثهم زبل‌و خاشاکه 
له‌تواناو ته‌حه‌مولی جه‌سته زیاتر بوو. پیکهاته‌کانی له‌ش هه‌وئده‌دهن 
بو مانه‌وه‌ی خویان هه‌موو ریگاکان بگرنه‌به‌ر بو شه‌وه‌ی بەشێك لەم 
ژه‌هرانه بکه‌نه‌ده‌رو وا بكەن ژینگه‌که‌یان بو که‌وه بشی ته‌حه‌مول 
بکهن. 

دکتور ئالقارێنز لهو بروایه‌دایه باشترین ده‌رمان بو ھەلامەت 
1 اينه. هه‌روه‌ها دکتور ۱65/1( آیش پشتگیری لەم بابه‌ته 
ده‌کات‌و لهو بر وایه‌دایه که 0083710 ) ته‌نها مادده‌یه‌که که 
کاریگه‌رییه‌کی باشی لەسەر هه‌لاممت هه‌یه. 0۳02۷1۳ تلياك‌و 
کودکین تیّدایه (که‌سپرین کودئین)و ۸۸۵ هه‌لامهت چاره‌سهر ده‌کات: 
به‌لام به‌و مه‌رجه‌ی که‌سه‌که ھەر که هه‌ستی کرد تووشی ههلامهت 
بووه به‌کاری بیّنی. چونکه له فوناغه‌کانی دواتری ههلامه‌تداو كاتێك 
ماومیه‌کی به‌سه‌ردا تێپه‌ر ی» ئي م ده‌روی نابی. هه‌ندیکجار هه‌لامه‌ت 


چه‌ند سه‌عاتيّك ده‌خایه‌نی, به‌لام له ھەندێك حاله‌تدا دوو تا سی 


۳۳۰ 


دفژووی نه‌ندروستی 


هه‌فتهش ده‌خایهنیت‌و ھەر خوی بی به‌کارهینانی هیچ ده‌رمانيك 
نامینی. له‌لایه‌کی دیکهوه 003۷11 هه‌نديك زیانی لاوه‌گیشی 
هه‌ی هو دبیته هوی فهبر بسوون‌و تووشبووان به نه‌خواشییه 
ده‌روونییه‌کان تووشی گرفتی زیاتر ده‌کات‌و هوی هه‌لامه‌ته‌که‌ش بنم 
ناکات. به‌لکو ته‌نها ونی ده‌کات بهلام چاره‌سه‌ری ناکات. ژیرانه‌ترین 
كارێك که پیویسته له‌سهره‌تای ده‌ستپیکردنی هه‌لامه‌تدا بکریت 
ثه‌ومیه که: ھەر له يەكەم ساته‌وه که مرو زانی تووشی ھەلامەت 
بووه واز له‌خواردن بیْنی‌و روژوو بگریّت. تەنانەت خواردنه‌وه‌ی شاوی 
زیاد‌ش, به پیچه‌وانه‌ی که‌وه‌ی له‌ناو ئیمه‌دا بزته باو کاریکی دروست 
نییه. پیویسته ئاو به پیی پیویست بخوریته‌وه بهو راده‌یه‌ی که ته‌نها 
تینویه‌تی راسته‌قینه بشکینی‌و به‌س. به‌لگه‌ی زور له‌به‌رده‌ستدایه 
دمیسه‌لمینن که‌وانه‌ی که‌متر ئاو ده‌خونه‌وه زوتر چاك ده‌بنه‌وه. شه‌و 
ماوهیه‌ی که پیویسته که‌سه‌که به‌رژژوو بی په‌یوه‌سته به نیشانه‌کانی 
ههلامه‌ته‌که‌وه. له بارودوخی اساییدا نابی له‌بیست‌و چوار کاتژمیر 
زیاتر واز له خواردن بھێنرێت. دیاره ئەگەر پیویست بوو مروف 
ده‌توانیت تا سی, چوار رۆژ به‌رژوو بی. 

له يەكەم روژی دوای رژژووه‌که‌دا باشتر که‌ومیه که خواردنیکی 
سادهو به‌ریژهیه‌کی كەم بخورێت. بو نموونه ژه‌می به‌یانی پرتەقاڵێك 
یا سندییه‌ك‌و بو ژه‌می نیوهرو زه‌لاتهو بو ژه‌می ئێوارەش تۆزێك 
میوهی تازه‌ی شه‌و وه‌رزه بخورێت. به گشتی واباشتره تا كاتێك 
نیشانه‌کانی نه‌خوشی لهناو نه‌چوون هیچ نه‌خوریت. له‌ماوه‌ی 
روژووه‌که‌دا باشترین حیگه بو نه‌خوش ناو جیگه‌یه. پیویسته هه‌وای 


۳۳۱ 


د. فیتربیرت م. شیلنؤن 


غ± "ˆ 


ژووره‌که به‌رده‌وام بگۆڕێت‌و نه‌خوش خوی گەرم داپۆشێت‌و هه‌موو 
رۆژێك خوی به ثاوی شله‌تین بشواو پشووو ئارامى له‌به‌رچاو بگریت. 
ئەگەر که‌سيك ناچاره کار بکات‌و بوّی نالوی له‌ناو جیگادا بمینیتهوه 
دەبئ هه‌ولیدات ثه‌وه‌نده‌ی بوی ده‌گری خوی له دله‌راوکی‌و کاری 
قورس ببوێرئو زباتر پشوو بدات‌و شه‌وانه‌ش زور زوو بچیته ناو 
حیگاوه. ئەگەر ئەم ئاموژگارییه سادانه ره‌چاو بکرین ثه‌وا که‌سه‌که 
ثه‌گه‌ری تووش بوونی به هه‌وکردنی سییه‌کان که‌مه. به‌لام ئەگەر 
به‌هوی خواردنه‌وه ثه‌گه‌ری چاکبوونه‌وه‌که‌ی خوی دوابخات با ههول 
بدات به مادده کیمیاییه‌کان (ده‌رمانه‌کان) نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که 
بشاریْته‌وه. ته‌نها ره‌وشه‌که‌ی مه‌ترسیدارتر کردووه. یمه لافی ثه‌وه 
لیناده‌ین که روژوو شامرازیکی چاره‌سهرکه‌ره. به‌لکو شه‌وه له‌شه که 
کاری چاره‌سه‌ری ثه‌نجامده‌دات نەك روژوو. تەنانەت ئەگەر مرو 
روژووش نه‌گریت‌و پشوویش نه‌دات‌و بخواته‌وه‌و که‌میش بخه‌وی‌و 
کاری قورسیش شه‌نجام بداو خۆشى بەر سەرما بدا به هه‌موو 
ثه‌مانه‌شه‌وه که‌گه‌ر له‌ش هێز‌و توانایه‌کی تیدابی سه‌رله‌نوی له‌شساغی 
بو دەگەڕێتەوە؛ ته‌نها که‌وه‌نده‌یه که ماوه‌ی نه‌خوشییه‌که دریژتر 
دمبیته‌وه. مروفه‌کان له‌دیر زه‌مانه‌وه له‌ته‌ك ھەلامەتو ئەفولانزادا 
هه‌لیان کردووه. من دهم هوی بلیم به‌هوی روژوو گرتنهوه 
ناراحه‌تییهکانی نەخۆش كەم ده‌بی‌و ماوه‌ی نه‌خوشییه‌که که‌مر 


دهبی و که‌سی نه‌خوشیش ئاسانتر له‌شساغی خوی ده‌پاریزیت. 


۲ 


رۆژۋهس نه‌ندروسنم 


وشکی جومگه و شانه کان۱۱ 
#* باو پو 


رهق بوونی ئەندامەكانو شانه‌کان یەکێكە له‌و نه‌خوشییانه‌یه که 
حالهتیکی گشتی وه‌رگرتووه‌و بوودجه‌یهکی سه‌رسورهینه‌ر بو 
دوزینه‌وه‌ی هوی ئەم نه‌خوّشییه کیفلیج كەرە ته‌رخان ده‌کریت. بهلام 
تا ئەمرۆ هوی شهم نه‌خزشییه وهك نه‌خوشییه‌کانی دیکه په‌ی 
پینه‌براوه. له ئێستادا روون بوته‌وه که شیوه‌ی ژیان‌و خوراکی که‌سی 
نه‌خوش رولیکی کاریگه‌ری ههیه له دروستکردنی ثهم نه‌خوّشییه‌داو 
رۆژوو دهتوانی له چاکبوونه‌وه‌ی ئەم نه‌خوشییه‌دا رولیکی گرینگی 
هه‌بی. بو نموونه پریشکیکی چاوم دیته‌وه یاد که ره‌وشی جه‌سته‌یی‌و 
ته‌ندروستی به شیوه‌یه‌ك خراپ بوو که به ناچاری کلینیکه‌که‌ی 
سپاردبوو به کەسێك دیکه. چه‌ندین سال لای پزی شکه 
جورا وجوره‌کان‌و چه‌ندین پسپوری ده‌مار" له ژێر چاودیرکو 
چارسه‌ریدا بوو. به‌لام له‌به‌ر ثه‌وه‌ی رۆژ له‌دوای رۆژ نه‌خوشییه‌که‌ی 


به‌ره‌و خراپتر ده‌چوو پێیان وتبوو هیچ هیوایه‌ك بو چاکیوونه‌وه‌ی 


)1(- Multiple 6 
)٩(- 060 


۳۳۲ 


د. شيْربيێرت م. شيلتۈن 


نییه‌و ده‌رمانيك نییه بتوانئ ئەم نه‌خوشییه چارەسەر بکات. 
راستییان پئ وتبوو. چونکه نەك بو ثهم نه‌خوشییه. به‌لکو بو هیچ 
نه خوشییه‌کی دیکه‌ش دەرمانێك ده‌ست ناکه‌وی بتوانی چاره‌سه‌ری 
نه‌خوشی بکات. دوای حه‌وت هه‌فته که ئەم پزیشکه له پمیمانگایه‌کی 
ته‌ندروستی‌و به پیی شیّوازی ته‌ندروستی سروشتی له‌زیر چاودیریو 
چاره‌سه‌ریدا بوو. و رژژوویه‌کی درێژ ماوه‌ی گرت. توانی بو جاریکی 
دیکه له‌سه‌ر پیکانی بوه‌ستی‌و بگه‌ریتهوه ماله‌وه‌و کاره‌که‌ی خوی له 
کلینیکه‌که‌ی ده‌ست پیبکاتهوه. دیاره ئەم كەسە دوای ئەم حه‌وت 
ههفته‌یه به ته‌واوه‌تی لەشساغى بو نه‌گه رایس هودو ناکری 
چاوه‌روانییه‌کی لهو شێوەيەشمان هه‌بی که که‌سیکی په‌که‌که‌وتووی بی 
جووله دوای ئەم ماوه کورته ته‌واو لەشساغ ببیته‌وه. بەلام ھەر لەم 
ماوه کورته‌دا ره‌وشی ته‌ندروستی به شێوەیەك باش ببوو که 
توانیبووی به پیی خوی بچیته‌وه بو ماله‌وه‌و سه‌رله‌نوی ده‌ست به 
کاره‌که‌ی بکانته‌وه. 

زۆرێك له نه‌خوشه‌کان ھەر که‌وه‌نده‌ی توزيك له ثازاره‌کانیان كەم 
بووه. خۆشحاڵو رازی دەبن‌و ثامانجه‌که‌یان له‌یاد دەكەن که 
چاکیوونه‌وه‌ی ته‌واوه‌تی بووه‌و له نیوه‌ی ریدا کاره‌که‌یان واز لیدینن. 
زوربهی کات ئەم که‌سانه باقی ریگاکهیان خویان ده‌یبرنو لهو 
بر وایه‌دان که ده‌توانن -به‌بی پارمه‌تی که‌و پسپور دی له‌سهره‌تاوه 
ریگاکه‌ی پیشانداون- باقى ریگاکه‌ش ببرن. هەندێکیشیان سەركەوتوو 


دمبن‌و به ته‌واوی چاك دهبنه‌وه. 


۳۳ 


روژووی نه‌ندروستی 


رهق بوونی ثه‌ندامه‌کان"" نه خوشییه‌که که به هویه‌وه به‌فيك له 
لەش توندو رهق ده‌بیت‌و هوّی سهره‌کی ئەم نه‌خوشییه‌ش هه‌وکردنی 
به‌شه ره‌فبووه‌کانه‌و لەم په‌یوه‌ندییه‌شدا سیستمه ده‌مارییه‌کان‌و شانه 
ده‌مارییه‌کانیش زیانیان به‌رده‌که‌وی‌و له نیوانه‌کانیاندا گوشتی زیاده 
دروست دهبی. ثهم دروستبوونی گزشتی زیادمیه له به‌شه زیان 
به‌رکه‌وتووه‌کان دا به‌هوی که‌له‌که بوونی شانه چهس پناکه‌کانه‌وه 
رووده‌دات"". نی‌شانه‌کانی شهم نه‌خوشییه‌ش بریتین له توندو رهق 
بوونی رووکاری به‌شه زیان به‌رکه‌وتووه‌کانو ده‌ماره‌کانی په‌یوه‌ست 
به‌و به‌شانه‌وه. ئەم ره‌قبوونانه که له‌شیوه‌ی چه‌ندین خالی بچووکدا 
له‌زنجیره ده‌مارییه‌کانی میّشك‌و ده‌ماره په‌تکدا دروست ده‌ین, ده‌ینه 
له‌مپهر له‌ی‌هردهم کاری سی ستمی ده‌ماره‌کان‌دا. لیکولین هوهو 
تویژینه‌وه‌ی ورد لەسەر ثه‌و که‌سانه‌ی بەم نه‌خوشییه مردوون!" 
شه‌وه‌مان بو ثاشکرا ده‌که‌ن که ريشاله دمارییه‌کانی ده‌وری مۆخ 
(پزششی ده‌ورووبه‌ری موخی ده‌ماره‌کان) زیانی به‌رکه‌وتووه‌و خانه 
ده‌مارییه‌کان‌و شانه چه‌سپناکه‌کان "(بافتهای په‌یومندی) پیکهوه 
لکاونو له‌ناو یه‌کنردا تواونه‌وه. من لهو بروایه‌دام ئەم شه‌نجامو 
تویژینه‌وه‌و لیْکولینه‌وانه له‌سه‌ر ثه‌و مردوانه که‌نجامدراوه که به‌هزی 


نه‌خوشییه‌که‌وه مردوون» فه‌گینا له‌فونافه سه‌رمتاییه‌کانی 


)1(- 6 
)2(- Hyperplasi 
)۳(- > 


)1( Gliazellen 


۳۳6۵ 


د. هێربێرت م. شيلتۆن 


نەخۆشییەکەدا جومگه‌کان وشك‌و رەق نابن. به‌لکو ته‌واوی پرزسه‌ی 
نه‌خوشییه‌که به‌هوی هه‌وکردنهوه دریژه دەکێشێت. نه‌خوش دوای 
پانزه بيست سال دوای ئەم نه‌خوّشییه. ده‌مری‌و پاشان تویکاری له‌سه‌ر 
دەكەن. به تايبەت له‌سهر میشك‌و ده‌ماره‌کانی نه‌خوش چه‌ندین 
تافیکردنهوه‌و تویژینه‌وه به‌ریوه‌ده‌چی‌و روون ده‌بیته‌وه که به‌هوی 
ئەم نه‌خّشییه‌وه تووشی ره‌ق بوونی ماسولکه‌و جومگه‌کان بیوو. 
كەس به ته‌واوی نازانی ده پانزه سال به‌رله‌وه‌ی نه‌خوشه‌که بمری 
سیستمی ده‌صاری ئەم نه‌خوشه له چ دۆخێکدا بووه. به‌لکو هه‌موو 
تویژینهوهو لیکولینهوه‌کان کاتێك ئەنجامدەدرێن که که‌سه‌که 
گه‌ي شتوته دوا پله‌ی نەخۆشىو مردووه. شهم نه‌خوشییه ده‌توانی 
چه‌ندین سال درێژه بکیشی‌و له‌ش تووشی چه‌ندین فه‌یرانی 
جوّراوجور بکات تا ثه‌و کانه‌ی که ئي که‌سی نه‌خوش ده‌مری. له دوا 
فوناغه‌کانی ئەم نەخۆشیيیەدا. مه‌حاله شانه‌و ثه‌ندامه‌کان بگەڕێنەوە 
دوخی ئاسايى خویان. به‌لام كەس به ته‌واوی ناتوانی بلی شەم 
نه‌خوشییه له فوناغعه سهره‌تاییه‌کانیدا چاره‌سهر ناکرینت. 
به‌دلنیاییه‌وه ئەم نه‌خوشییه له قوناغه سه‌رتاییه‌کانیدا چاره‌سه‌ری 
ههیه‌و من خوم بینیومه ئەمجۆرە نه‌خوشانه چاك بوونه‌وه. له‌ماوه‌ی 
گه‌شه کردنی ثهم نه‌خوشییه‌دا شانه چه‌ورییه‌کانو کەو ماددانه‌ی 
مێشكو ده‌ماره‌کان داده‌پوشن زیانیان پیده‌گات. به شیومیه‌ك که 
هه‌ن ديك له ده‌ماره‌کان کاری خویان به باشی کهنجام دەدەنو 
هه‌ندیکیان سست ده‌ین‌و هه‌ندیکی شیان له‌کار ده‌که‌ون‌و باش کار 


ناكەن. دیاره هه‌رگیر هه‌موو نه‌خوشه‌کان له به‌شه‌کانی میشك‌و 


رورووی نه‌ندروستی 


ده‌ماره‌کان‌دا وەك يەك زیانیان به‌رناگه‌وی‌و له ته‌واوی که‌سه‌کاندا 
ره‌قیوونی شانه‌کان وەك يەك ناچیته پیشو په‌ره‌ناستینی. له نیشانه 
دیاره‌کانی ثهم نه‌خوشییه لاوازی جه‌سته‌یی‌و په‌ککه‌وتنو ره‌قبوونی 
پشت‌و نه‌جوولانی له‌شه. به شیوهیه‌ك که ززربه‌ی کاته‌کان ده‌ست‌و 
باسکه‌کان زیاتر له قاچه‌کان تووشی ثهم نه‌خوّشییه دەبنو که‌سه‌که 
تووشی ئالۆزى ده‌ماریر تەنانەت چاپووکی ده‌روونیش" دهبی. جوره 
ثالوزییه‌کی ده‌روونی خۆش (شیتییه‌تیه‌کی چاك) که جه‌زبهو 
شه‌یدایی‌و حال لێهاتن‌و شورو شه‌وقیشی له‌ته‌کدایه. هه‌روه‌ها 
ورووژانی ده‌ماری‌و زمانگیران‌و چاوئه‌بله‌قبوونی لاثیرادی‌و جووله‌ی 
له‌ناکاوو بی پیشه‌کی" و پشته له‌رزه"" که ته‌نها له‌کاتی خه‌وتنو 
کارنه‌کردندا نامینی» له نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشییهن. 

به‌شه زیان به‌رکه‌وتووه‌کان له مێشكو ده‌ماره‌کانی دوو که‌سدا که 
نه‌خوشییه‌کی هاوشیوه‌یان ههیه (ره‌ق بوونی له‌ش) وەك يەك نییه. 
جیا له‌وه. خیرایی گه‌شه‌و بلا وبوونه‌وه‌ی نه‌خوشی دوو که‌سیش وەك 
يەك نییه. له که‌سیکدا هیواش ده‌چیته پیش‌و له که‌سیکی دیکهدا 
خیرایه. ثه‌و شوینه‌ی نه‌خوشییه‌که له‌ویوه سه‌ریهه‌لداوه پیشانیده‌دا 
نه‌خوزشه‌که تا چه‌ند تووشی رهق بوونی که‌نداسه‌کان بوودو 


نه خوشییه‌که له‌کام فوناغه‌یدایه. هه‌ندیکجار بینینی چاو گز ددبی‌و 


)1(- Amemo, Amentielles Syndrom Exaltationsmanie 
) 5 
(r)- Tremor 
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د. هیریبرت م. شبلتون 


نه‌خوش شته‌کان به دووانی دمبینی". که‌مجوره نیشانانه له سه‌رمتای 
نه‌خوشییه‌که‌دا به‌دی ده‌گرین. نیشانه‌کانی نه‌خوشی که له‌چاوادا 
دهرده‌که‌وی دوای ماوەيەك نامینی‌و هه‌ندیکجار چه‌ندین مانگ‌و سالی 
پیده‌چی تا جاریکی دیکه ده‌رکه‌ونه‌وه. كەسە نه‌خوشه‌که له چاویدا 
هه‌ست به حاله‌تیُکی سهیر ده‌کات که هه‌ندیکجار خورووشی هه‌یه. 
هه‌ن‌دیکجار که‌سه‌که تووشی که‌ری دەبێت. دوای ماوەيەك هه‌ست 
ده‌کات فاچه‌کانی لاواز بوون‌و هه‌ست به جوره نادلنیاییه‌ك ده‌کات که 
دهبیته هوی شه‌وه‌ی به دژواری ریبکات‌و هه‌نگاو هه‌لهینانه‌وه بوی 
فورس ددبی. هه‌ندیکجار که‌سی تووشبوو هه‌ست ده‌کات هه‌نديك له 
ثه‌ندامه‌کانی له‌شی تووشی له‌رزوکی دەبنو له قاچه‌کانیدا گیرانو رهق 
بوونو له‌رزین دروست دەبێت. هه‌ن‌دیکجار یه‌کيك له ده‌سته‌کان 
ته‌مه‌لتر ده‌بی له‌وی دیکه‌یان يا به‌جاريك له‌کار ده‌که‌وی‌و کاتيك 
که‌سه‌که ده‌یه‌وی شتيك به‌رز بکاته‌وه یا بیگوازیتهوه ده‌سته‌کانی 
دهله‌رزن. کاری میزه‌نندانو به‌شی کوتایی ریخونه" که‌موکوری 
تیْده‌که‌وی. سه‌رجهم ثهم نیشانانه ده‌توانن بو چه‌ندین سال به 
شیومیه‌کی زور له‌سه‌ره‌خو گه‌شه بکه‌ن. هه‌ندیکجار ثه‌م نیشانانه ھەر 
ده‌رناکه‌ون يا چه‌ندین سال دوای ده‌رکه‌وتنیان نامینن. ثهم نه‌مانی 
نیشانانه ثه‌وه‌مان بو تاشکرا ده‌کات که ئەم نه‌خوشییه له فوناغه 
سه‌رتاییه‌کانیدا به هیچ شێوەيەك گور انى به‌سه‌ردا نايەت. هه‌نديك له 
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۳۳۸ 


> 99244 نه‌ندروسنی 


پیکرد ده‌توانن سه‌رله‌نوی کار بكەن‌و ئەم راستییه پیمان ده‌لی شهم 
نه‌خوشییه چه‌ند ثارام‌و به‌کاوه خو گه‌شه ده‌کات. لەبەر ئەم هویه 
ماودیه‌کی زور له‌به‌ر ده‌سندایه بو چاره‌سه‌رکردنی ئەم نه‌خوشییه. 
فوناغه سهرتاییه‌کانی ثهم نه‌خوشییه زور هیواش تێدەبه‌ڕئو تا 
ماومیه‌کی زور نیشانه‌کانی به‌ده‌گمه‌ن ده‌رده‌که‌ون به‌جوريك که پاش 
چه‌ندین سالی ئازگار ده‌رناکه‌وی که که‌سه‌که له‌راستیدا ئەم 
نه‌خوشییه‌ی(عه‌لیل بوون) هه‌یه. دیاره له‌هه‌نديك که‌سدا ھەر 
له‌فوناغه سه‌ره‌تاییه‌کانیشدا به نه‌واوی ره‌فیوونی ثه‌ندامه‌کانی پیوه 
دیاره. پیموابی خوینه‌ری ئەم به‌شه بوی ده‌رکه‌وتبی که ئێمه دوو 
جوّر (عه‌لیل بوون)مان ههیه که هیچکامیان وەك يەك نین. له‌ههر 
دوو جور نه‌خوشییه‌که‌دا, ره‌وشی ته‌ندروستی که‌سی تووشبوو 
لهفاکت‌هره دیاریکه‌ره‌کانه. له‌تنه‌واوی ماوه‌ی پروسهی ره‌قیوونی 
ثه‌ندامه‌کاندا هیچ جوره بوونه‌وه‌ریکی مایکروسکوپی‌و فایروس یا 
به‌کتریا لهو تافیکردنه‌وانه‌دا نابیندری که لەسەر كەسە تووشبوودکه 
بەڕێوە ده‌چن تا ئێمه ثه‌وان به سه‌به‌بکاری نه‌خوشییه‌که‌ی له‌فه‌لم 
بدمین. کهمجاره‌یان دنیای پزیشکی خوی له ورینه پاراست‌و رایگه‌یاند 
که هوّی ئەم نه‌خوشییه نازانی (دیاره هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ش 
ھەر به‌و جۆرەن)و لهو باوهره‌دان ئەم نه‌خوشییه به‌هوی هه‌وکردنه‌وه 
دروست ده‌بیت. تا ئیستا هی چکام له‌شیوازه پزیشکییه باوه‌کان 
نسه‌یانتوانیوه لەچارەسەرى ئەم نه‌خوشییه‌دا رۆڵیان ههبی‌و 
نه‌خوشه‌کان رازی بکه‌ن. چون ده‌توانری نه‌خوشيك چارەسەر بکرێت 


که هوّی نه خوشییه‌که‌ی نه‌دوزرابیته‌وه؟ له ستاندارده دیاریکراوه‌کاندا 


۳۳۹ 


«. فیربیترت م. شیلنهن 


سەبارەت به نه‌خوشی ره‌فیوونی ئەنداهەکكان هاتووە: تا ئێستا 
سەبارەت به‌هوی ئەم نه‌خوشییه هیچ ئازانين‌و ھەر چه‌شنه 
لیکولین»وهو پشکنینیّك بی ئاكام ماوهمته‌وه‌و هیچکام له‌شیوازه 
باوه‌کانی چارەسەرى سوودیان نه‌بووه. نه خوشییه‌ك چاره‌سه‌ر ده‌بی‌و 
که‌سی نه‌خوش ته‌واو چاك ده‌بیْتهوه که هوی نه‌خوشییه‌که‌ی 
برانریت. زانستی پزیشکی ددلی: تا شه‌و کاته‌ی هوی نه‌خوشییه‌که 
نه‌زانراوه. هیچ پیویست ناکات ئێمه سه‌رنج بده‌ینه ثه‌و کاریگه‌رییه 
گشتییانه‌ی که شیّوازی ژیان‌و ژینگه لەسەر که‌سه‌که دایده‌نین‌و ثه‌وان 
به‌هوی سه‌ره‌کی نه‌خوشییه که لمقه‌لهم بدەین. ثیمه لهو پشکنین‌و 
لیکولینه‌وانه‌ی خومان دا که بو دوزینهوه‌ی هوی نه‌خوشییه‌که 
که‌نجاممانداوه. لەگەل دنیایەك تاریکی‌و نهیْنی به‌ره‌ورووین. ثاساییه 
تا کاتێك نه‌مانه‌وی خه‌وه قبول بکه‌ین‌و تیبگه‌ین که شیوازی ژیانی 
مرۆف دمتوانی له سه‌رهه‌لدانی نه‌خوشییه‌کاندا رولی هه‌بی, ناگه‌ینه 
ثامسانج. چونکه نه‌خزشییه‌کان شه‌نجامی شێوە ژسانی روژانهی 
که‌سه‌که‌یهو له ثاسمانه‌وه دانه‌باریوه. کاتی ثه‌وه هاتووه تیبگه‌ین که 
هۆی ته‌واوی نه‌خوّشبیه‌کانمان شیوازی هه‌له‌ی ژیانمانه که جهسته‌و 
ده‌روونمان لاواز ده‌کات. ئەگەر ئەم شیوازه هه‌لانه له ژیانماندا 
نه‌مینن. هه‌زاران نەخۆش چاك ده‌ینه‌وه. به دربزایی ئهو ماومیه که 
کلینیکم هه‌بووه‌و سه‌روکارم له‌ته‌ك نه‌خوشی جوراوجوردا هه‌بووه. 
هه‌رگیر نه‌خوّشیکم نه‌بینیوه له سه‌رهتای ره‌قبوونی نه‌ندامه‌کانیدا به 
شوین چاره‌سهرکردندا بگه‌ریت. ھەر بویه ناتوانم بلیم ئەگەر 


نه خوشيك به پێی رینماییه‌کانی شێوازی ته‌ندروستی سروشتی بژی تا 


۳۳۰ 


سے ووی نه‌ندروسنی 


چەند ئەگەرى ته‌واو چاکبوونه‌وه‌ی هه‌یه. ته‌واوی قوربانييەكانى ثهم 
نه‌خوشییه -ئه‌وانه‌ی من سه‌رپه‌رشتیم کردون- له‌دوا فوناغه‌کانی 
نه‌خوشییه‌که‌دا بوون. به‌لام ثه‌وهم بو روون نه‌بوتهوه که تا چ 
قؤناغێك به پله‌کانی ته‌ندروستیدا هه‌لزناون. ته‌نها ثه‌وه‌نده‌مان ى 
روونه که شیوازی ته‌ندروستی سروشتی کاریگه‌ریه‌کی وه‌های ههیه که 
ده‌بیْته هوی که‌وه‌ی سه‌رله‌نوی جه‌سته کاره سه‌ره‌کی‌و گرینگه‌کانی 
خوی کونترول‌و به‌هیز بکات‌و بگه‌ریته‌وه دۆخى تاسایی. سه‌رنجیکی 
کورت لهو که‌زموون ه کرده‌ییان هی نه‌خوشيك به‌هوی روژووه‌وه 
به‌دستی دێنئ نیشانی دمدات که له یه‌کهم قۆناغى نه‌خواردندا که‌سی 
تووشبوو هه‌ست به‌وه ده‌کات که به گشتی له‌رابردوو باشتره. نه‌خوش 
دوای روژووه‌که دتوانی ثه‌ندامه‌کانی له‌شی به ویست‌و کونن‌ولی خوی 
بجووڵێنێت. زۆرێك لهو که‌سانه‌ی بو چمندین سال له‌ناو جێدا 
که‌وتبوون‌و نه‌یانده‌توانی له‌سه‌ر پیی خویان بوەستن› لەپر هه‌ستاونه 
سهرپی‌و دستیان به روشتن کردووه. ئەگەر کهسی تووشبوو دوای 
روژووه‌که‌ی به شیومیه‌کی ورد -به پیی رینماییه‌کانی شیوازی 
سروشتی ته‌ندروستی- خواردنه‌که‌ی به‌رنامه‌ریژی بکات‌و له‌سه‌ری 
به‌رده‌وام بێت‌و به‌رده‌وام ودرزش بکات‌و سوود له ههتاو وه‌رگری» 
ره‌وشی زور باشتر ده‌بیّت. له فوناغی دووەمدا که که‌سه‌که به‌روژوو 
دهبیّت و هێز‌و تواناو ثازایه‌تییه‌کی زیاتر پەيدا ده‌کات‌و همتوانی 
به‌شیکی زورتر له ثه‌ندامه‌کانی کونترول بکات‌و بیانجوولینیت. من 
كەسە تووشبووه‌کانم هاندهدا سی جار روژوو بگرنو ده‌مبیتی دوای 
ھەر جارێك ره‌وشیان باشتر دهبوو. به شیومیه‌کی تاسایی دوای 
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روژووه‌که من ثه‌و كەسانەم بو ماوهیه‌ك لهناو جیگه‌دا دەهێشتەوەو 
روژانه دوو جار راهینانی جه‌سته‌یی پێویستم پیده‌کردن‌و تا دلنیا 
ده‌بووم که راهینانه‌کان به جوانی ثه‌نجام دەدەن. بو که‌وه‌ی زیاتر 
به‌سهر ثه‌ندامه‌کانیاندا زال بن. مه‌به‌ست لەم راهینانانه به‌هیرکردنی 
ماسولکه‌کان نییه. به‌لکو بۆ ثه‌ومیه تا شاره‌زایی‌و دلنیایی ثه‌م که‌سانه 
زیاتر بێت. ثه‌گه‌ر كەسێك بیهه‌وی راهینانی قورستر بکات دواتر خوی 
تافیان بکاتەوە.. 

تیشکی خور رولیُکی گرینگی له به‌رده‌وامیدان به ثارامی‌و توانای 
ده‌ماری تەم که‌سانه‌دا هه‌یه. ئەم که‌سانه زیاتر میوه‌ی تازه‌و زهلاته‌و 
سه‌وزه‌یان پیده‌درا لەگەل بریکی دیاریکراو چه‌وری گیایی. هه‌روه‌ها 
پروتینی گیایشیان پیده‌درا. پیویسته ئەم خاله‌شمان له‌یادبی که: 
رمقبوونی که‌ندامه‌کان له‌قوناغی به‌که‌می نه‌خوشییه‌که‌دا روونادات. 
لەم قوناغه‌دا نەخۆش به‌ته‌واوی چاك دەبێتەوە. دیاره به‌و مه‌رجه‌ی 
که مه‌رجه‌کانی ته‌ندروستی به ته‌واوی ره‌چاو بکات‌و خوی له‌ته‌اوی 
ثه‌و شتانه بپاریزی که هوی نه‌خوشییه‌که‌ی بوون‌و به‌رده‌وام لەشى 
له‌زبن‌و خاشاکه به‌جیماوه‌کان خاوین بکاته‌وه. به‌لام ثه‌گه‌ر نەخۆشى 
گه‌شه‌ی کردو په‌ره‌ی سه‌ند. به شیوه‌یه‌ك که ھەيكەل ئەندامو 
ده‌ماره‌گان گوّر ان. به‌ده‌گمه‌ن ته‌ندروستی ته‌واوه‌تی ده‌گه ریْته‌ود. وه‌خو 


که‌وه بەر له‌وه‌ی کار له کار بترازیت. 
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به‌شی بیست‌و یەکەم 


تەنگەنەقەسى ۲۱۱ 
له ل باو 


خانمێکی گەنجى گورانی بێژ که له گرۆپێکی موزیکدا ثه‌ندام بوو. 
و هه‌موو کاته‌کانی خوی به وه‌رزش‌و موزیکهوه ده‌برده سه‌رو 
ژیانیشی له‌سه‌ر گورانی خویندهکه‌ی بوو. روژيك هه‌ست ده‌کات تووشی 
ته‌نگه نه‌فه‌سی بووه‌و ثي( ناتوانی گورانی بلی‌و وه‌رزش بکات. 
سه‌ردانی پزیشکه‌که‌ی ده‌کات‌و ثه‌ویش چه‌ندین پشکنینی جوراوجوری 
بۆ ثه‌نجام دەداتو دوای ماوەيەك پزیشکه‌که‌ی پێیدەڵێ. من ده‌توانم 
بهو ده‌رمانانه‌ی لامه که‌ميك ته‌ندروستی تو باشتر بکه‌م. به‌لام ناتوانم 
چاره‌سه‌ری نه خوشییه‌که‌ت بکه‌م. ئەم کچه گه‌نجه بی هیواو په‌شوکاو 
له‌وه‌ی که ژیانی فه‌وتاوه. ده‌چیته لای پریشکیکی پسپورو ثه‌ویش ھەر 
ئهو قسانه‌ی پیده‌لی که پزیشکی خیزانه‌که‌یان پیی وتبوو. پییانوتبوو 
واز له کهش‌و هه‌وای ساردی باکووری روژثاوای ثه‌مریکا بێنێت‌و بچێت 
بۆ باشوور. به‌شکو بهم کاره نه خوشییه‌که‌ی باشتر ببێت. به‌ناچار ئەم 
کچه روو ده‌کاته کننگه‌ی بنه‌ماله‌که‌یانو به شوێن ده‌رمان يا شیوازیکی 


چارەسەريدا دەگەرێت. دواجار سەبارەت به شیوازی ته‌ندروستی 
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سروشتی هه‌ندێك زانیاری له که‌سیکه‌وه ده‌بیستی‌و به‌خوی دهلی نابی 
که‌م هه‌له له‌ده‌ست بدەم. کی ده‌زانی ره‌نگه موعجیره رووبدات‌و چاك 
بیمه‌وه. ئەم خانمه ده‌چی بو باشووری ثه‌مریکا -شوينيك که که‌ش‌و 
هه‌وایه‌کی گه‌رم‌و وشکی ههیه-و له‌وی ناسیاوی لەتەك یه‌کيك له 
پزیشکه‌کانی شیّوازی سروشتی ته‌ندروستیدا پەيدا ده‌کات. به شك‌و 
گومانه‌وه چیروکی نه‌خوشیو ژیانی خوی بو دەگێڕێتەوە. پزیشکه‌که 
پییده‌لی: من پیموایه تۆ ده‌توانی سەرلەنوێ چاك ببیته‌وه‌و له 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی رزگارت بیت. دیاره بهو مه‌رجه‌ی ھەر چییه‌کهت 
پیده‌لیم بیکه‌ی. ثهم خانمه قبولی ده‌کات‌و لێى ده‌پرسی چی بکهم؟ 
پزیشکه‌که پییده‌لی: "به‌رزژوو به". ئەم کچه نازانی روژوو گرتن 
یانی چیو نازانی مه‌به‌ستی ئەم پزیشکه لهم پیُشنیاره چییه. دوای 
روونکردنه‌وه‌ی سهره‌تایی ئەم نه‌خوشه قه‌ناعهت ده‌کاو دست دهکا به 
رۆژوو گرتن. هێشتا دوو هه‌فته به‌سه‌ر رژژووه‌کیدا تیناپه‌ری. هه‌ست 
ده‌کا نه خوشییه‌که‌ی په‌راندوه‌و بهو په‌ری حه‌زو تاسه‌وه ده‌گه ریتهوه 
بو شاره‌که‌ی خوی‌و ده‌ست به کارو ژیانی خوی ده‌کانه‌وه. له‌مرودا به 
هه‌زاران ژنو پیاوو پیرو گه‌نج به ده‌ست ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌وه دەنالێنن. 
له‌سه‌ر که‌سی تووشبوو به ته‌نگه نه‌فه‌سی چ به‌رنامه‌گه‌ليك پیاده 
دەكەن؟ يەكەم ئهوه که پیویسته پشکنینی بو بکهن‌و بزانن له 
به‌رابه‌ر چ مادده‌یه‌کدا حه‌ساسییه‌تی ههیه. 

له‌بهر شه‌وه‌ی زۆر كەس حه‌ساسییه‌تی به هه‌لاله‌ی گول يا 
مادده‌یه‌کی دیکه ههیه وای بۆدەچن رمنگه فلانه مادده بووبیته هوی 
حه‌ساسییه‌ت. سەر له‌به‌یانییه‌ك كه‌سێك خوی به کلینیکه‌که‌مدا کردو 


rt 


,و تنه‌ندروستی 


وتی ته‌نگه‌نه‌فسیم ههبووه‌و ماومیه‌کیش بەرۆژوو بووم. پشیله‌یه‌ك 
له‌ناو ژووره‌که‌د! چاوشارکیی ده‌کرد. ده‌بینم که‌و كەسە لمپشیله‌که ورد 
بوته‌وه‌و سه‌یری ده‌کات. دوای تۆزێك سهیرکردنی پشیله‌که رووی 
کرده من وتی: پیشتر پیموابوو پیشله بوته هوی نه‌خوش کهوتنی 
من‌و رقم لێیان ده‌بووه, بهلام ئێستا رم‌وشه‌که گوراوه‌و دمزانم هوی 
نه‌خوشییه‌کهم چی بوره. پشیله‌که‌ی هه‌لگرت‌و دستی به پشتیا هیناو 
بهم کاره‌ی ثه‌و رقو بیزارییه‌شی له ده‌روونی سرییه‌وه که له‌ثئاست 
پشیله‌دا بوی دروست ببوو. 

هه‌موو ساڵێك ریژه‌ی تووشبووان به نه‌خوشی تهنه‌گه‌نه‌فه‌سی 
زياد ده‌کاتو زانستی پزیشکیش سهری له‌وه سوورماوه‌و نازانی چی 
بکات. به چوار تا هه‌شت حه‌وتوو به‌رژژوو بوون که‌سی تووشبوو 
له‌ده‌ست ته‌نگه‌نه‌فه‌سی رزگاری دەبێت. به‌شیودیه‌ك که له هه‌موو 
ژیانیدا جاریکی دیکه تووشی نابیْته‌وه. له کتیبه پزیشکییه‌کاندا تا 
حەز بکه‌ی ناوی جوره‌ها ته‌نگه‌نه‌فه‌سییان تۆمار کردووه. زانستی 
پزیشکی لەم بواره‌دا که‌می نه‌هیناوه‌و هه‌زاران ناوی بو باش 
کارنه‌کردنی له‌شی مروفی داهێناوە. به‌لام هیچ باسيك له هوو 
چونییه‌تی چاره‌سه‌رییه‌که‌یان له ثارادا نییه. بو نموونه چه‌ند جور 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سیتان بو ناو دەبەم: ته‌نگه‌نه‌فسییه‌ك که له‌دلدا"" دروست 
ده‌بی‌و ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌ك که له گور چ یلهد دروست دەبێت‌و 


)۱(- ۸۰. 6 


(9- A. Uraemicum 


۳۳۵ 


ته‌نگه‌نه‌فسییه‌ك که له‌بورییه‌گانی هه‌ناسه و( دروست دەبێ؛ ھەركام 
لەم ناوانه تایبه‌ته به به‌شيك‌و چهندین نیشانه‌ی تایبه‌تی خویان 
ههیه. ئێمه ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌کان له ریگه‌ی کیشه تایبه‌تییه‌کانی 
خویانه‌وه ده‌ناسینه‌وه. سه‌رجه‌می ئەم کیشه‌و ثالوزیانه نیشانه‌کانی 
نه‌خوشییه‌کن که تیکرا يەك هۆیان همیه‌و ثه‌ویش پهیره‌وکردنی 
شیوزای هه‌له‌یه له ژیاندا. بو نه‌هیشتنی سه‌رجه‌می ئەم کیشه‌و 
گرفتانه که دمبنه هۆی دروستبوونی ناهاوسه‌نگی له له‌شدا ته‌نها يەك 
رێگا ههیه‌و ثه‌ویش ثه‌ومیه که شپوازی ژیانمان بگورین. پیویسته شهم 
شیوازه دروسته بێنینه ثاراوه. لهشی مرۆف به‌هوی نه‌بوونی وشیاریو 
نه‌زانینه‌وه تووشی ئەم نه خوشیانه بووە. لەکاتێکدا که پیویسته لەشى 
خوی بناسیت‌و پیویستییه‌کانی دابین بکات. کاتیك پیوی‌ستییه‌کان 
ده‌سته‌به‌ر بوون ئاساییه که له‌ش ساغ دەبێتەوە. نیشانه‌گانی 
نه‌خوشییه‌کان پێماندەڵێن. ئايا له لەشى كەسە تووشبووەكەدا گور ان 
دروستبووه يا نا؟ ئايا نه‌خوشییه‌که زۆر چوته پێش؟ ناسینی 
قۆناغەكانى نه خوشییه‌ك یارمه‌تیده‌رمانه بۇ نه‌وه‌ی برانین 
نه خوشییه‌که تا کوی‌و چه‌ند په‌ره‌ی سه‌ندوه. ثه‌وکات تیّده‌گه‌ین که 
ئەگەر هیشتا ثه‌ندامه‌کان نه‌گور ابن که‌سه‌که ده‌توانی سه‌رله‌نوی 
لەشساغى بو بگه‌ریتهه. ھەر بویه نابی ثهم خاله له‌یاد بکهین که له 
بنه‌ره‌تدا هه‌موو ثه‌و نه خوشییانه‌ی ناویکیان هه‌یه‌و نیشانه‌کانیان له 
شوینه حوراوجوره‌کانی له‌شدا ده‌رده‌که‌وی. ثه‌وه‌مان پیشان دەدەن که 


قلانه به‌ش‌و ثه‌ندامه سست‌و لاواز بووه. ئەم نیشانانه هه‌مووی 
A.bronchial‏ -(1) 


۳۳۹ 


رورووی نه‌ندروسنتی 


سه‌لمینه‌ری که‌ون که له‌ش باش کار ناکات. نابی وابیر بکه‌ینهوه, 
ئەگەر شوینیکی له‌شمان ثازاری هه‌بوو ئي( ته‌نها ثه‌و شوینه کێشەو 
گرفتی هه‌یه. به‌لکو نیشانه‌ی ثه‌ومیه که هه‌موو له‌ش کێشەو گرفتی 
تووش بووه. به‌لام ثازاره‌که لهبه‌شه لاوازه‌که‌دا ده‌رکه‌وتوو. بو نموونه 
نه‌خوشییه‌کی گورچیله که زوری به‌رسه‌ندبی ده‌توانی ببێت به 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی گورچینه. رەنگە نه‌خوشییه قورسه‌کانی دل بین به 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی دل. کهم دوو جۆر ته‌نگه‌نه‌فسییه ھەر دووکیان به‌هوی 
کیشه‌و گرفته‌کانی هه‌ناسه‌دانه‌وه دروست دمین‌و دمینه هوی 
کوبوونهوه‌ی مادده تاوه‌کییه‌کان له‌دل‌و گورچیله‌کانداو سییه‌کان 
گورانی ان به‌سهردادیت. چساکبوونه‌و‌ی ھەر دوو جوری شهم 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سییانه په‌یوه‌سته به‌ودوه که ئايا شه‌و که‌سهی دلو 
گورچیله‌ی ناته‌واوه بهم گرفتانه‌ی زانیوه. ثایا دلو گورچیله‌ی باشتر 
بووه؟ لممجوّره نه خوشیانه‌دا ته‌نه‌گه‌نه‌فه‌سی كەم تازۆر له دواقوناغدا 
دروست دمبی‌و ثه‌ویش کاتیکه که نه‌خوشییه‌که زور په‌ره‌ی سه‌ندوهو 
زور که‌سته‌مه يا تەنانەت مه‌حاله له‌شساغی ته‌واو بەدەست بیته‌وه. 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی برنشیتی" (قه‌سهبات) که به شیوه‌ی ته‌نگه‌نه‌فه‌سیو 
فى ده‌رده‌کهوی‌و کوکه‌شی له‌گه‌ندای ه. دەبێتە هوی ده‌ردانی 
له‌راده‌به‌ده‌ری به‌لفه‌مه‌کان که نیشانه‌ی جوره نه‌خوشییه‌کی دیواری 
ناوه‌وهیه‌و تاماژه‌یه بو نه‌وه‌ی دیواری ناوهوه‌ی بورییه‌کانی هه‌ناسه 


تووشی هه‌وکردن بوون. لەم حاله‌ته‌دا بریکی زور به‌لغهم له‌قورگ‌و 
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لووتدا دروست دەبێت. هه‌روه‌ها بوشاییه‌کانی ده‌ورووبهری لووت 
تووشی هه‌وکردن ده‌بن. له‌حاله‌تی جیوب یا هه‌وکردنی دیواری 
ناوه‌وه‌ی گه‌ده (گاسترایت) یا هه‌وکردنی ریخوله‌گه‌وره(کولون) يا 
هه‌وکر دنی دیواری ناوهوه‌ی مندالدان" یا هه‌وکردنی میزه‌لدان؟". بو 
ماوه‌ی چهندین سال نه‌خوشه تووشبووه‌کان ئەم هه‌وکردنانه‌یان 
له‌گه‌لدا بووه. یی شه‌وه‌ی نی‌شانه‌یه‌ك له‌وانه به‌دی کرایسی. 
نه خوشییه‌کان له‌پر دروست نابن. که‌سی تووش بوو به ته‌نگه‌نه‌فه‌سی, 
زور پیش ثه‌وه‌ی نیشانه‌کانی ته‌نگه‌نه‌فسی ده‌رکه‌ون ثهم نه‌خوّشییه‌ی 
له‌گه‌ندا بووه. به‌لام به شیودیه‌کی نادیار. ته‌نگه‌نه‌فه‌سی قوناغیکه 
پیشانده‌ری ثه‌ومیه که هه‌وکردنه‌که گه‌يشتوته حاله‌تیکی ترسناك. 
كەسێك که تووشی نەخۈشى تهنگه‌نه‌فه‌سی بووه له‌بنه‌ره‌تدا 
نه‌خوشیکی ده‌ماری(عصبی)یه. باشه له‌بنه‌رهتدا هوی چییه يه‌کيك 
تووشی تهنگه‌نه‌فه‌سی دمبی‌و به‌کیکی دیکه نابی؟ ودلامم بو نهم 
پرسیاره ئەوەیە: 

لەلەشى مروشدا هه‌ن دیّك شوینی لاواز هه‌یه که لاوازی مرو 
له‌ویُدا ده‌رده‌که‌ویت. ثهم لاوازییانه يا بوماوهمیین یا به تیپه‌ر بوونی 
کات تێیدا دروستبووه. ھەر چونيك بی ثه‌وه‌ی روونو تاشکرایه 
ثه‌وه‌یه که بونییه‌ی مه‌زاجی ھەر که‌سيك راده‌ی ته‌ندروستی ثه‌ومان 
پیشان ده‌ده‌او هه‌روه‌ها پی‌شانی ده‌دا که شه‌و كەسە ثامادده‌یی 


تووشبوون به كام نه‌خوشییانه‌ی تیدایه. ئامادده‌ییه بوماوه‌ییه‌کانیش 
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روژ ووی ته‌ندروستی 


بو تووشبوون به نەخۆشى ده‌وریان هەیە. له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه دەبئێ 
ئاگامان له‌و بوونه‌وه‌ره مایکروسکوپییانه بئ که له‌ثه‌نجامی په‌یرهو 
کردنی شیوازی هه‌له‌ی ژیان له لايەن دايك‌وباوکانه‌وه گوازراونه‌وه بو 
وه‌چه‌کانی دوای خویان. ئهو هویانه‌ی دیکه که دمبنه هوی 
هیرشه‌کانی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی هو خووه زیانبه‌خشانه‌ن که لهژیانماندا 
ههن. هه‌روه‌ها ژینگ و هه‌وای پیسیش ده‌وریکی بالایان ههیه. بو 
نموونه جگەرەکێشان زیان به دلو سییه‌کان دەگەیەنێت. به‌هوی 
زژرخورییه‌وه جگه‌رو گورچیله‌کان زیانیان پیده‌گات. به‌هوی وه‌رزشی 
له راده‌به‌ده‌ره‌وه دلو جومگه‌کان زیان ده‌بیننو ترسو نیگه‌رانیش 
زیان به دڵ‌و ده‌ماره‌کان(اعصاب) ده‌گه‌یه‌نن. به کورتییه‌که‌ی, هه‌موو 
خوویه‌کی زیانبه خش گرفت بو له‌ش دهنیته‌وه‌و به‌ره‌به‌ره لاوازی 
ده‌کات‌و زیان به کرداره سه‌ره‌کیو گرینگه‌کانی ده‌گه‌ی هنی‌و 
که‌لین(شوینه لاوازه‌گان) له له‌شدا دروست دەكەن. سه‌رماو گەرما. 
ته‌ری‌و وشکی‌و زور هوکاری ژینگه‌ی دیکه لەش ده‌خه‌نه دوخیکه‌وه که 
دهبی هه‌ولیکی زور بدات بو شه‌وه‌ی سەرلەنوئ خوی هاوسه‌نگ 
بکاته‌وه‌و ھەر لەبەر ئەم هویه‌شه که ده‌توانن زیان به له‌شساغی 
بگمیه‌ننو کاره سه‌ره‌کی‌و گرینگه‌کان پەك بخەن. 

تەنگەنەفەسيش وهك هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دیکه هه‌ميشه 
به‌هوزی ژمهراوی بوونی خوین‌و پیکهاته‌کانی له‌شه‌وه دروست ددبیت. 
هوّی ئەم ژه‌هراوی بوونه‌ش شیوازی ههله‌ی وزه به فی‌زده‌ری ژیانمانه 
که ده‌ماره‌گان(اعصاب) تووشی کی شه‌ی مه‌ترسیدار ده‌کات‌و 
ده‌ماره‌کان(اعصاب) ماندوو ده‌کات که به‌هوی نه‌مه‌شه‌وه ژه‌هره‌کان 


۳۳۹ 
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ناکرینه‌ده‌رو لەلەشدا که‌له‌که دمبن‌و کێشەو گرفت بو هه‌ناسه دروست 
دەكەن. بوونی مادده ژمهراوییه‌کان له‌خوینو لينف‌و شانه‌کاندا 
دهبیته هوی ئەم نه‌خوشییانه. ئێمه بی که‌وه‌ی به خومان برانین 
هه‌موو رۆژێك ئەم مادده ژه‌هراوییانه ده‌که‌ینه ناو حه‌سته‌مانهوه. 
كاتێك ئەم ژه‌هرانه گميشتنه ثه‌و استه‌ی له توانای کردنه‌ده‌ری 
جه‌سته بەدەر بوون ثه‌وکات شیر ورووژانو هه‌وکردنه‌گان دەست 
پێدەكەنو ده‌زگای هه‌رسی شه‌و که‌سهی لەرادەبەدەر ژه‌هری له‌ناو 
جه‌سته‌یدا کوکردوته‌وه. کیشه‌و گرفتی تیّده‌که‌وی‌و به‌ناو(وك دەڵێن) 
که‌سه‌که تووشی ته‌نه‌گه‌نه‌فه‌سی دەبێت. راستی‌و دروستی شەم قسانه 
كاتيك ده‌رده‌که‌ویت که نه‌خوش روژوو بگریت‌و جه‌سته‌ی خوی لەم 
ژه‌هرانه خاوین بکاته‌وه. شه‌وکات چیتر گرفتی له‌هه‌ناسه‌دانیدا 
نامێنێت‌و ته‌واوی نیشانه‌کانی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی له‌ناو چووه‌و سه‌رله‌نوی 
سیستمی دد‌ماری ثه‌و كەسە توانای ثاسایی بو گه‌راومته‌وه‌و گرفته‌گانی 
هه‌ناسه‌ی بو هه‌میشه ردویونه‌وه. 

له‌به‌ر که‌وه‌ی هیچکام له‌شیوازه پزیشکییه باوه‌کان ناتوانن خوین‌و 
شانه‌کانی له‌مادده زیاده‌کان خاوین بکه‌نه‌وه. رۆژووگرتن دلنیاترین 
ریگه‌یه بو رزگاربوون لەم نه‌خوّشییه. زور ثاساییه ثه‌و که‌سانه‌ی 
تووشی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی هاتوون حهز دەكەن نه‌خوشییه‌که‌یان بنم 
بکریت نەك تهنها تا رادەيەك سووك ببیّت‌و نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که 
كەم بینه‌وه. ته‌نها رۆژوو ده‌توانی حه‌زو ئاواتى که‌سی تووشبوو به 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی بێنێتەدى. ئەگەر نه‌خوش وهك پیوی ست روژوو 


بگریت‌و دوای روژووه‌که‌ش به جوريك به‌رنامه‌ریژی بو ژیانی خوی 


۳۰ 


رو وی نه نهر واستی 


بکات که پیوی ستییه سروشتییه‌کانی له‌ش ده‌سته‌به‌ر بسین, 
چاکبوونه‌وه‌ی حمتمییه(دیاره ثه‌مشتانه هه‌مووی هوکارن‌و شیفا ته‌نها 
لای خواوه دێت. و). ماوه‌ی به‌رژژووبوون به پێى گه‌شه‌کردن‌و 
پەرەسەندنى نه خوش ییه‌که‌یه. تەنانەت هو که‌سانه‌ی 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌که‌یان زور فورسه دوای دوو سی رۆژ به‌روژوو بوون 
ده‌توانن لەسەر گازی پشت بخه‌ونو هه‌ناسه‌ش بدهن. دیاره ناکری 
چاوه‌روانی ثه‌وه بین دوای ماومیه‌کی كەم که‌سی تووشبوو بی هیچ 
چه‌شنه گرفتیّك هه‌ناسه بدات‌و نه‌خوشییه‌که‌ی له‌کوّل بکه‌ویته‌وه. 
کاتيك نه‌خوشییه‌که بنبر بووه که له‌ریگه‌ی سه‌ماعه‌ی پزیشکییه‌وه 
هیچ ده‌نیگيك له سییه‌کانییه‌وه نەيەت. چونکه ئەم نه‌خزشییه 
ده‌بیته هوی دردانسی له‌راده‌بهده‌ری به‌لفهم له‌ناو سییه‌کاندا. 
ته‌ندروستی دەگەڕێتەوە به‌لام به‌و مه‌رجه‌ی رژژووه‌که تا ثه‌وکاته 
به‌رده‌وام بێت که هیچ خیره‌یه‌ك له‌سییه‌کانه‌وه نه‌بیسریّت. دیاره 
ثه‌و نه‌خوشانه‌ی له‌شیان زور له‌رولاواز بووه ناتوانن ماومیه‌کی زور 
به‌رژژوو بن. ده‌بی ئەم که‌سانه به گویّره‌ی ره‌وشی ته‌ندروستییان 
رژژووی کورت ماوه بگرن, بهلام پئویسته دوای رزژووه‌که خواردنی 
سووك‌و ساده بخوّن. ثه‌وانه‌ی بو ماومیه‌کی دوورودرێْژ گیروده‌ی ئەم 
نه‌خوشییه بوون‌و له‌شیان زور له‌رولاواز بووه. ناو به‌ناو گرتنی 
روژووی کورت ماوه رولیکی گرینگی له چاکبوونه‌وه‌یاندا همیهو 
پیویسته که‌سی تووشبوو چه‌ند رۆژ خواردن بخوات‌و سه‌رلهنوک 
به‌رزژوو بییته‌وه. ده‌کری ثه‌مجوره که‌سانه دلنیابن که سهرله‌نوی 
له‌شساغییان بو دەگەڕێتەوە. چونکه نه‌خوشییه‌که چارسه‌ری ههیه. 
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هەندێك كەس که له‌بوارى رۆژوودا پسپۆڕن له‌و باوە‌ڕەدان گرتنی 
رۆژوويەكى 36 کاتژمیری ده‌وریکی گرینگی هه‌یه. هەندێکیش لهو 
بروایه‌دان. دوای شهوه‌ی به‌هوی روژووه‌وه نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که 
نه‌مان. باش وایه که‌سه‌که 36 سه‌عات هیچ نه‌خوات. ژماره‌یه‌ك له 
پسپورانی روژووش لهو بروایه‌دان ئەگەر که‌سه‌که دوای روژووه‌که 
ده‌ستیکرده‌وه به خواردنو هه‌ستی کرد نه‌خواشییه‌که‌ی سه‌رله‌نوی 
سه‌ریهه‌لداوه‌ته‌وه» پیویسته دووباره روژوو بگریته‌وه. ده‌رکه‌وتنه‌وه‌ی 
سه‌رله‌نویی نی‌شانه‌کانی نه‌ خوشییه‌که نیشانه‌ی ثه‌وه‌یه که ماوه‌ی 
رژژووه‌که كەم بووه‌و هیٌشتا له‌ناو له‌شی نه‌خوشه‌که‌دا خلته‌و زبلو 
خاشاك ماوه‌و پیویسته سه‌رله‌نوی به‌روژوو ببێتەوە. پاداشتی ئەم 


روژوو گرتنانه گه‌رانه‌وه سه‌رله‌نویی له‌شساغییه. 


۳ 


به‌شی بیست‌و دوودم 


هه‌وکردنی جومگه‌کان : دوو سال یا بیست‌و هه‌شت سال 
ي # 7% 


به نه‌خوشیکیان وتبوو دوو سال دەخایەنێت تا ته‌واو چاك 
ببێتەوە. ثه‌و نه‌خوشه ماوهیه‌کی دوورودرێژ بوو بەدەست نه‌خوزشی 
هه‌وکردنی جومگه‌کان(هه‌وکردنی جوومگه)هوه دمینالاند. يه‌کيك له 
پسپورانی شپوازی ته‌ندروستی سروشتی پییوتبوو له‌ریگه‌ی رۆژوو. و 
به‌رنامه‌ریژی کردنی ژیان به پیی شیوازی سروشتی ته‌ندروستی» 
ده‌کری چاك ببیته‌وه. ئەم نه‌خوشه که ماوه‌ی بیست‌و هه‌شت سال بوو 
تووشی ئەم نه‌خوّشییه ببوو ده‌یوت. دوو سال ژیان به پیی شیوازی 
ته‌ندروستی سروشتی کاریکی ئەوەندە فورس نییه. ئەم كەسە وەك 
"به‌کتریا ناسيك" له تاقیگه‌یه‌کدا کاری ده‌کردو پیش شه‌وه‌ی 
نه‌خوشییه‌که‌ی ل پیس بکات. ره‌وشی ته‌ندروستی باش بوو. ئەم 
كەسە سەبارەت به ره‌وشی نه‌ندروستی خوی راوێژی لەتەك زؤر 
پزیشکدا كردبوو. و باشترین شێوازه باوه‌کانی پزیشکیشی تاقیکردبؤوه 
که تێكرا ببوونه هۆی خراپتر بوونی باری ته‌ندروستی. دواجار به 
پیی قسه‌ی ته‌واوی ئەم پریشکانه گه‌ی شتبووه کهو که‌نجامه‌ی که 
هه‌وکردنی جوومگه چاره‌سه‌ری نییه‌و ثه‌وه‌ی زانستی پزی شکیش 
ئەمرۆ پیشکه‌شی ده‌کات بریتییه له‌و ده‌رمانانه‌ی که ته‌نها تا راده‌یه‌ك 


Yt 


نیشانه‌کانی نەخۆشییەکە هیور دەکاتەوە. بئ ئەوەی بتوانی هوی 
نه‌خوشییه‌که نەهێنێت. بەرەبەرە جومگه دوای جومگه تووشی ئەم 
نه‌خوشییه ده‌بی, به شیومیه‌ك که ته‌واوی لەشى مرۆۋ تووشی 
کهموکوریو ثیفلیجی ده‌بی‌و ناچار به گۆچان بروات‌و خوی 
به‌ملا ولادا بکێشێت. دواجار ثهم كەسە داوای یارمه‌تی له پسپوریکی 
شیوازی ته‌ندروستی سروشتی ده‌کات. لەم کانه‌دا تەنانەت نه‌یتوانیوه 
سه‌ری به‌ملا ولادا بسووریتی و به‌رده‌وام ثازاری هه‌بوو. هه‌روه‌ها پییان 
وتبوو ره‌نگه هه‌نديك له جومگه‌کانت ره‌ق بووین یا به‌شيك له 
جومگه‌کان له جومگهیه‌کی دیکهدا توابیته‌وه(تیکهل به‌وی تر 
بووبی)و ثه‌گه‌ری ثه‌وه هه‌یه تووشی رمقی جومگه‌کان"" بووبی که لەم 
حاله‌ته‌دا هیچ چارمیه‌کی نییه. دواجار ئەم كەسە ده‌ست ده‌کات به 
رۆژوو گرتن‌و 36 رۆژ خواردن ناخوات. ھەر لەرۆژى يەكەمدا 
ئازارەکەی نامێنێت‌و ثاوساوی دەست‌و قاچه‌کانی تا راده‌یه‌ك كەم 
دەبێتەوەو ده‌توانین جومگه‌کانی بجوولینیت. ثه‌م كەسە بو چه‌ندین 
سالی ئازگار نه‌یده‌توانی لمشی بجوولینی‌و جومگه‌کانی رهق ببوون‌و 
ثه‌و که‌سانه‌شی ده‌لین هه‌وکردنی جوومگه دوای دوو سال ثهمجار 
چارسهر دهیی له‌هه‌له‌دان, چونکه له‌بنه‌رمتدا چوار سالی ده‌وی ۳ 
که‌سی تووشبوو هه‌ست بکات باشه. ئەم كەسە نه‌خوشه سه‌رله‌نوی 
رۆژوويەكى دریژماوه‌ی دیکه ده‌گریت‌و ناو به‌ناویش ھەر چه‌ند رۆژ 
جارێك به‌رزژوو دمبیّت‌و به پاریزو ورده‌کارییهوه خواردن ده‌خوات. 


هه‌موو روژيك خوی ده‌خاته بەر خور (دیاره ثه‌مه‌یان زیاتر بو ثه‌و 
6 -(۱) 
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روژووی تە ندر وستی 


ولاتانه‌یه که خوریان که‌متره)و راهینانی جه‌سته‌یی ده‌کات. دواجار 
ثهم ثمنجامانه‌ی دەست ده‌که‌ویت: دست‌و فاچی به باشی کار ده‌کهن‌و 
هیچ پیویستی به گۆچان نییه. ھەر له‌سه‌ره‌تای رژژووه‌که‌دا شازاری 
نه‌مابوو. دمیتوانی سه‌ری بو هه‌موو لایه‌ك بسوورینی‌و له‌روخساریدا 
چاکبوونه‌وه به‌دی ده‌کراو وای لێهات دواجار گه‌رایه‌وه سەر كارو 
پیشه‌که‌ی خوی‌و له‌ماوه‌ی شهم حه‌وت ساله‌ی دواییدا نازانی کازار 
چییه‌و هیچکام له‌نیشانه ناخوشه‌کانی نه خزشییه‌که‌ی نه‌ماوهو پر 
له‌وزه‌و توانایه‌و ره‌وشی ته‌ندروستی ثه‌ومنده باش بووه چوته ریزی 
سیاسهتمه‌داره‌کانهوه و به‌رپرسیاریه‌تییه‌کی گرینیگیشی وه‌ثه‌ستو 
گرتووه. نه‌خوشی ثهم كەسە زور په‌ر‌ی سه‌ندبوو ھەر بویه پیُویستی 
به ماومیه‌کی زر بوو بۆ ثه‌وه‌ی سه‌رله‌نوی له‌شساغی بو بگه‌ریته‌وه. 
نموونه‌یه‌کی دیکه‌تان بو باس ده‌کهم که په‌یو‌ندی به خانمی 
"گ "وه ههیه. ئەم خانمه ماوهیه‌کی كەم بوو تووشی نه‌خزشی 
هه‌وکردنی جوومگه‌کان ببوو. چه‌ند مانگێك ده‌بوو تووشی نهم 
نه‌خوشییه هاتبوو. ثازاری زور بوو به شیودیه‌ك که ھەر چۆنێك 
خوی بجوولاندایه ثازاری هه‌بوو, ھەر بویه هه‌ولی ده‌دا ززر كەم 
بجوولی. پزیشکی خیزانی ثهم خانمه به ده‌رمانه‌کانی ته‌نها توانیبووی 
توزيك له ثازاره‌کانی كەم بکاته‌وه‌و هیچی تر. دمبی ثه‌وه‌مان لا روون 
بی که کهم کردنه‌وه‌ی ثازار به‌هوی ده‌رمانه کیمیاییه‌کانهوه تمنها 
کاریکه که زانستی پزیشکی ده‌توانی ثه‌نجامی بدات. پزيشك کاسپرین‌و 
کوتیزولی بو دانابوو. ئاسپرین بو ثازاره‌که‌یو کۆتیزۆلیش بو ریگرتن 
له هه‌وکردنی زیاتر. پزيشك پیی وتبوو ره‌نگه نه‌خوشییه‌که ته‌شه‌نه 
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بکاته شوینه‌کانی تریشی. ئەم خانمه بریار دەدا بچێت بو 
چاره‌سه‌رگه‌ی روژووه‌وانانو به‌رزژوو بیّت. لهثه‌نجامدا تهنها به سی 
همفته هیچ نه‌خواردن به ته‌واوی چاك دەبێتەوە. بەر له‌وه‌ی 
مالشاوایی له کلینیکه‌که بکات به چاودیره‌که‌ی ده‌لی: من هه‌والی 
له‌شساغی خوم به هه‌موو ناسیاوو نه‌ناسياويّك دەگەيەنمو 
پروپاگه‌نده‌تان بو ده‌کهم. 

ئهم دوو نموونه‌یه‌ی بۆم باسکردن ره‌وش‌و بارودوخی هه‌موو ثه‌و 
که‌سانه‌ش له خوده‌گری که ثاتریتیستیان هه‌بووه‌و به رۆژوو چارەسەر 
بوون. له‌ماوه‌ی ثه‌و چل ساله‌دا که سه‌روکارم لەتەك نه‌خوشه‌کاندا 
هه‌بووه له‌مجوره که‌سانهم زور بینیوه. دیاره دمبی ئەوەش بلیّم. له‌ناو 
که‌و که‌سانه‌دا که چاکیوونه‌وه که‌سانیکیش هه‌بوون, دوای چاکبوونه‌وه 
سهرله‌نوین شێوزای هه‌لسهو نه‌خوش پهینه‌ری بی_شوویان 
ره‌چاوکردوته‌وه‌و دووباره نه‌خوش که‌وتوونه‌وه که تیایاندا هه‌یووه 
دوای سه‌رلمنوی روژوو گرتن» جاریکی دیکه‌ش چاك بوونه‌وه. ثه‌گه‌ر 
كەسێك خوارزی اری له‌شساغی هه‌می شه‌ییه ده‌یی پیوی ستییه 
سه‌ره‌تاییه‌کانی له‌شی برانی و ده‌سته‌به‌ریشیان بکات. له‌شساغی هه‌روا 
به‌ئاسانی به‌ده‌ست نایات‌و كەسێك که خوازیاریه‌تی ده‌بی شیوازی 
ته‌ندروست له‌ژیانیدا ره‌چاو بکات. بو شه‌وه‌ی له‌شساغ بژین پیویسته 
فیری شیوازی ژیانی ته‌ندروستانه ببینو ره‌چاویشی بکه‌ین. که‌سیّك 
که به وشیاری‌و ژیرانه ده‌ژی‌و بير له‌خوّراکه‌کانی ده‌کاته‌وه‌و ووردبینه 
تیایداو هه‌موو شتێك بی بیرکردنه‌وه ناخاته دەمیەوە. بی‌گومان 


له‌شیشی ساغ دەبێت. 
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روژوهی ته‌نصروستی 


هوی که‌وه چییه که خه‌لك دوای نانخواردن جوره‌ها حه‌بی دژه 
ترشهلوك به‌کاردینن؟ بو همنديك كەس ناتوانن به ئاسووده‌یی 
ههناسه بکێشن. مه‌گه‌ر هه‌ناسه‌کیشان کاریکی سروشتی نییه‌و لەھەر 
که‌ش‌وهه‌وایه‌کدا مرۆف پیویستی به ههناسه کیشان نییه؟ جا چ ههوا 
خاوین بێت‌و چ پیس بی, هه‌رچونيك بی مرۆۋ دەبێ هه‌ناسه 
بکێشێت. کاتيك کهسیك له هه‌ناسه‌کیشاندا گرفتی تووش بوو دیاره 
شیوازی ژیانی هه‌نه بووه‌و خوی له‌سه‌ره‌تاییترین پیوی‌ستییه‌کان 
بێبه‌ش کردووه. ثه‌وکه‌سانه‌ی ژیانیان به شیوه‌یه‌کی ژیرانه 
به‌رنامه‌رجژی ده‌که‌ن تووشی گرفت‌و کیشه‌ی لهو چه‌شنه نابن. بو 
دهبی بو هیّورکردنه‌وه‌ی ژانه‌سه‌ر په‌نا بۆ ثاسپرین به‌رین له‌حالیکدا 
که دمتوانین پیشتر بەر بهم ثازاره بگرین. بو دمبی هه‌موو رۆژێك 
حهبی سکچوون بخوین, له‌کاتیکدا بتوانین به شیومیه‌ك به‌رنامه‌ریژی 
بو ژیانمان بکه‌ین که پیویستمان پیی نه‌بی. که‌سيّك وافیعبین بی 
دهزانی هیچ کیشه‌یه‌کی جه‌ستهیی بی هو نییه. له‌پشت هه‌موو 
گرفتیکی جه‌سته‌ییه‌وه هویه‌ك هه‌یه. ئەم ده‌ردو ثازارانه نیشانه‌ی 
که‌ومیه که له‌راستیدا له‌ش کیشه‌ی هه‌یه‌و کاتی ثه‌وه هاتووه شهم 
په‌یامه ناخوشانه (که له لایه‌ن جه‌سته‌وه له شیوهی ئازاردا 
ده‌نیردرین) به گرینگ بزانینو بایه‌خیان پیب‌دمین‌و به شوین 
هوکه‌یاندا بگه‌ریین. له‌ناو سروشتی خواکرددا ده‌رك‌و ژیری هه‌یه‌و 
سروشتیش باشترین ماموستایه؛ ئەگەر ئێمه ثهم په‌يامه سروشتییه 
نیردراوانه به جیددی وه‌رگرین, ده‌کری دلنیا بین که له‌شساغیمان بو 


ده‌گه‌ریتهوه‌و ته‌مه‌نیکی دریژ به‌ری ده‌که‌ین. 
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ھە. شیر ببرت م. س ب شیلتچن 


هه‌وکردنه روماتیزمییه‌کانی جومگه " خراپترین جوری 
نه‌خوشین که تا ئێستا مرۆۋ پییانه‌وه گیرژده بووه. چونکه زژرترین 
کاته‌کان شازاری له‌گه‌لدایه‌و ثه‌گه‌ری ثه‌ومش هه‌یه ھەر زوو که‌سی 
تووش بوو بکه‌ویته حاله‌تیکه‌وه که نه‌توانی ززربه‌ی شوینه‌کانی له‌شی 
بجووڵێنێ. واته ثیفلیج بێت. ثهم نه‌خوّشییه له‌ماومیه‌کی که‌مدا که‌سی 
تووشبوو به شیودیه‌کی هاکه‌زایی‌و هه‌ن‌دیکجاریش به شیومیه‌کی 
کشتی کیفلیج ده‌کات ثه‌گه‌ر هوی نه‌خوّشییه‌که بنبر نه‌کریت شهوا 
ده‌ردو ثازاری ترسناكو به‌رده‌وام نه‌خوشه‌که تووره ده‌کات‌و دمبیته 
مایه‌ی تیْکچوونی هاوسمنگی ده‌روونی‌و خه‌و خوراکی ل حهرام ده‌کات. 
زورتر ئەم نه‌خوشییه له‌ناوچه ساردو شیداره‌کاندا بلاو دمبیته‌وه 
دیاره تایبهت نییه به ناوچه‌یه‌کی تایبه‌ته‌وه‌و له‌هه‌موو ناوچه که‌ش‌و 
هه‌وا جیاوازه‌کانی دنیادا که‌سی تووشبوو بهم نه‌خوشییه هه‌یه. 
نامه‌وی زور لەسەر جوره‌کانی ئەم نه‌خوشییه بدویم چونکه رمنگه 
خوینهر وه‌رز بکات. بهلام ته‌واوی جوره‌کانی شهم نه‌خووشیه‌و 
نه‌خوشییه‌کانی تريش بی چهندوچوون هویه‌کی سهره‌کییان همیه‌و 
کاتیکیش چاره‌سه‌ر ده‌بن که ئەم هویه نه‌مینیت. 

له قوناغه به‌راییهکانی روماتیرسهدا هه‌نديك نيشانه له 
جومگهکان‌و ده‌ورووبه‌ریان دا دەردەکەوێت. له‌شوینه زیان 
به‌رکه‌وتووه‌کان کاوساوییه‌ك دروست دەبێت که نیشانه‌ی هه‌وکردنی 
ثه‌و شوینانه‌یه‌و ثزرگانیزم دهیه‌وی هه‌موو جومگه‌کان بخاته حالتیکی 
نه‌جوولاودوه. لەم حاله‌ته‌داء ماسولکه‌کان‌و زردپییه‌کان رهق دمین‌و 
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رفژووی نه‌ندروستی 


دینه‌ومیه‌ك و کازاره‌که فورستر دمبیت. به تایبمت ثه‌و ثازارانه‌ی به 
کولنجی ماسولکه‌یی(تشنع عضلي) بسه‌ناوبانگن. هه‌ن دیکجار 
هه‌وکردنی جومگه‌کان له‌تویژی کرکراگه‌کاندا دروست دەبن‌و کوتایی 
ئیسکه‌کان به‌هوی هه‌وکردنه‌وه وەك سه‌رینی لوکهیان لیدی. نیشانه 
به‌راییه‌کان پیشانده‌ری ثه‌وهدیه که خه‌ریکه کرکراگهو شانه‌کان 
شیومیان دەگۆڕێت. ثه‌گه‌ر هوی ئەم تیکچوونو گورانکاریانه بنر 
نه‌کریت کوتایی ثیسکه تووشبووه‌کان دینه‌وه یەك. به شیومیه‌ك که 
جومگه‌کان رهق دمبن. له زوربه‌ی کاته‌کاندا که ئیسکه‌کان پیکه‌وه 
دەنووسێن له‌فورسی ثازاره‌که كەم دەبێتەوە. به‌لام جومه‌گه زیان 
به‌رکه‌وتووه‌کان بۆ هه‌ميشه بی كەڵك دمبن. نه‌خوشی هه‌وکردنی 
جوومگه له‌پر دروست نابیست. شه‌و که‌سانه‌ی بونیه‌یه‌کی باشو 
پته‌ویان ههیه‌و هه‌لگری جیناتیکی به‌هیزن, ده‌توانن چه‌ندین سال 
دریژه به خووه ناله‌باره‌گانیان بدەن بی شه‌وه‌ی له‌شیان هیچ 
نیشانه‌یه‌کی نه‌خوّشییه‌که پیشان بدات. له‌زوربه‌ی کاته‌کاندا ثه‌مجوره 
که‌سانه به‌هوی بوونی جیناتی بەهێزەوە نیشانه‌ی ھەر چه‌شنه 
نەخۆشييەك ده‌شارنه‌وه‌و ناهێڵن ده‌رکه‌ون‌و بەر به په‌ره‌سه‌ندنی 
نه خوشییه‌که ده‌گرن. پیویسته ناگاداری ثه‌وه بین که نه‌و رژماتیزمی 
جومگه‌ی هی که گه‌شه‌ی کردووه‌و په‌ره‌ی سه‌ندووه دوا قۆناغى 
نه‌خوشییه‌که که له‌ش چه‌ندین ساله تەحەمولى کردوود. ثه‌وانه‌ی 
تووشی ثه‌مجوره نه‌خوشیانه ده‌بن» به‌دلنیاییه‌وه له سالانی پێشووترو 
پیش ثه‌وه‌ی نه خوشییه‌که‌یان ل¿ قورس ببی, ثه‌گه‌ر بز جاریکیش بووه 
هه‌ستیان به نیشانه‌کانی کردووه‌و لانی كەم بو جاریکیش بووه له‌وه 


۳1۹ 


«. فیرببرت م. شيلتۆن 


گه‌ی شتوون که له‌شیان ته‌واو نییسه. بەر له‌وه‌ی جومگه زیان 
به‌رکه‌وتووه‌که تووشی هه‌وکردن ببێت که‌سی تووشبوو ره‌نگه تەنانەت 
ثه‌گه‌ر بو جاریکیش بووه هه‌ستی به ثازاریکی فورس کردووه‌و 
هه‌ستی کردووه ناساغه‌و نه‌یتوانیوه باش بخه‌وی‌و خواردنه‌که‌ی به 
دهم خۆش نه‌بووه. ره‌نگه ده‌زگای هه‌رسیشی تووشی گرفت هاتبی‌و 
هه‌ندی نیشانه هه‌بووه ثاماژه بوون بو نه‌وه‌ی که له‌شی باش کار 
ناکات, به‌لام که‌و گویی بهم نیشانانه نه‌داوه. تا که‌و کاته‌ی ئێمه 
به‌راستی بچووکترین گرفتی جه‌سته‌یی‌و رۆحى به گرینگ نه‌زانینو 
بایه‌خی پینه‌ده‌ینو کاری پیویستی له‌به‌رابهردا ثه‌نجام نەدەین. 
فسه‌کردن له له‌شساغی بی مانایه. ئێمه چه‌ند که‌مترخه‌مین له ئاست 
شەم زنگی مه‌ترسییانه‌ی که له لايەن جه‌سته‌وه ده‌نیردرین؟ بو 
نموونه کكاتێك به ده‌ست نازاری ماسولکه‌وه ده‌ن‌الینی یا کاتیك 
جومگه‌کانت له‌پر رهق ده‌بن یا کاتێك گرفتی ده‌ماری (عصبی)ت هه‌یه 
ته‌نها كارێك ددیکه‌ی نثه‌ودیه که به‌هوی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان یا ماساج 
يا حه‌مامی ثاوی گه‌رم نیشانه‌کانی دەڕەوێنیەوە. پاداشتی ئەم خووه 
ناله‌بارانه در‌نگ یا زوو به شیوه‌ی نه‌خوشی وه‌رده‌گریه‌وه. ئەگەر به 
ده‌رمانه کیمیاییه‌کان نیشانه‌کانی نه‌خشی داپوشین که‌ی باشه چی له 
هوکاره‌که‌ی بکه‌ین؟ تا ثه‌و کاته‌ی که بمانه‌وی کازاره‌کانمان له ریگه‌ی 
ددرمانه‌کانه‌وه هیور بکه‌ینه‌وه نابی چاوه‌روان بین له‌شساغ بینه‌وه, 
چونکه ده‌رمان كەس ساغ ناکاته‌وه‌و ثه‌ندامه‌کانی له‌ش يەك له دوای 
يەك تووشی کێشەو گرفت ده‌بن. ثه‌وانه‌ی نه‌خوشن‌و چه‌ندین سال 


ده‌رمانی جوراوجوریان به‌کارهیّناوه خویان باشتر ده‌انن که ده‌رمان 


۲0۰ 


رفژووی نه‌ندروستی 


له‌شساغی بو كەس به دیاری ناهینی. به‌لکو ته‌نها بو ماومیه‌کی کورت 
نه خوشییه‌که ده‌شارنه‌وه‌و هه‌مووشیان کاردانه‌وه‌ی لاوه‌کی ترسناکیان 
ههیه که لەزۆر بواردا مه‌ترسییه‌که‌یانی له‌مه‌ترسی نه‌خوشییه‌کان 
زۆرترە. 

یەکەمو سەرەكيترينى ثه‌و هویانه‌ی رۆلیان هه‌یه له‌دروستبوونی 
روماتیزمهدا؛ ژه‌هراوی بوونی خوینه به مادده ژه‌هرییه‌کان. ئەم 
ژه‌هرانه جیا له باشماوه زیاده‌کان که نیمه له‌ریگه‌ی خواردن‌و 
خواردنه‌وه‌وه دمیکمینه ناو چه‌سته‌مانه‌وه هیچی تر نین. دیاره ثه‌گه‌ر 
گه‌ردینه ژه‌هراوییه‌کانی ناو هه‌واوو ژینگه‌شی بخه‌ینه‌سهر ثه‌وکات 
تێدەگەین که مروقی سه‌ده‌ی پیشه‌سازی بو نه‌خواش ده‌که‌ویت. كەس 
ناتوانی لافی ثه‌وه لێبدات که دروستبوونی روماتیزمی جومگه‌کان 
پیویستی به چ ریژه‌یه‌ك له ژەهر همیه. بهلام دەكکرێت بلیّین به 
سهدان‌و هه‌زاران مادده‌ی زیانبخش ھەن که ده‌ینه هصوی 
بلاوبوونه‌وه‌ی ئەم نه خوشییه. پیویسته چه‌ندین سال له کیلگه‌کاندا 
کار بکریت بو ثه‌وه‌ی سه‌رله‌نوی ترشه‌لوکیکی ثه‌مینی (به‌ردی بناغه‌ی 
پروتینه‌کان) که رولیکی گرینگ‌و سهره‌کی له له‌شساغیدا هه‌یسه 
دروست ببێت. سه‌یری ثه‌و خواردنانه بکه‌ن که به‌کاریان دینین. ھەر 
به‌راستی کاره‌ساتباره. کی دمتوانی بلی چ ریژه‌یه‌ك لهو ژه‌هرانه‌ی 
له‌ناو خواردنه پیچراوه‌کاندان, فلانه نه‌خوزشییه دروست ده‌کات؟ 
له‌دروستبوونی نه‌خوشییه‌کدا زور ژه‌هر ده‌وریان هه‌یه. ئه‌م ژه‌هرانه 
له خواردنه‌کانماندایه. له‌جلو به‌رگه‌کانمانداو له‌ته‌واوی ژیانماندا 
بوونی ئەم ژهمهرانه به‌دی ده‌کریْت که هه‌موویان توخمگه‌لیکی نامون‌و 


۳۱ 


«. شهێربێرت م. شيلتۇن 


له‌ش ده‌یی بو هاوسه‌نگکردنه‌وه‌ی خوی لەتەك ئەم ژه‌هران هدا 
ده‌ست‌وپه‌نجه نه‌رم بکات‌و وزه‌که‌ی بو که‌و کاره به‌کار بێنێت. کی 
هه‌یه بتوانی بنی. کام ژه‌هره هوی سه‌ره‌کییه له دروستبوونی 
شیرپه‌نجه یا هه‌وکردنی گورچیله‌دا؟ 

هه‌رکه‌سه‌و تا راده‌یه‌کی دیاریکراو ده‌توانی ژه‌هر له‌ناو جه‌ستهیدا 
ته‌حه‌مول بكاو کی بکاته‌وه. لش ناتوانی له‌رادمیه‌کی دیایکراو زیاتر 
ژه‌هر قبول بکات‌و ده‌ست ده‌کات به ناردنی چه‌ندین نیشانه که 
پیشانده‌ری ناهاوسه‌نگین. من خوم خوراکی ناته‌ندروست(که تیایدا 
مادده خوراکییه‌کان به شیومیه‌کی هه‌له پیکه‌وه تیکهل ده‌کرین) 
به‌هوی سهره‌کی روماتیزمه ده‌زانم. کوبوونهوه‌ی مادده قسلییه‌گان 
ده‌بیته هوی گورانی شیوه‌و شکلی جومگه‌کان. كۆئەندامێك که تووشی 
ورووژان‌و هه‌لسچوونه ده‌مارییهکان دەبێ زور زوو ژه‌هره‌ک‌ان 
گلده‌داتهوه. دلهراوکی‌و بیهی‌وایی‌و نه‌بوونی ثاسایش‌و دلنی‌ایی 
لەلايەكو ده‌سته‌به‌ر نه‌کردنی پیوستییه سه‌ره‌تاییه‌کانی له‌شیش 
له‌لایهکی دیکهوه دەبنە هصوی به‌هه‌ده‌رچوونی وزه‌و توانا 
پاشه‌که‌وتکراوه‌کان‌و به‌ردبه‌ره لاوازی ده‌که‌ن تا ثه‌و شوینه‌ی که چیدی 
ناتوانسی کاره سهره‌کیو گرینگه‌کانی خوی بئ گرفت‌و کێشه 
ثه‌نجامبدات. لەم حاله‌ته‌دا له‌ش بی توانا ده‌بی‌و ده‌ست ده‌کات به 
کوکردنهوه‌ی ژه‌هره‌کان. ئەگەر مرۆِەٌ ئەم ژه‌هرانهی له‌رنگهی 
روژووهوه لهجه‌سته‌ی كردەدەر› ديارە بەر لله‌وه‌ی شیوه‌و شکلی 
جومگه‌کان گۆڕابن› ده‌توانی هیوای به‌وه هه‌بی که روماتیزمه‌که‌ی 


چاره‌سه‌ر ببی. به‌پیُچه‌وانه‌وه ثه‌گه‌ر جومگه‌کان رەق بووین‌و شیوهیان 


Yor 


رفژووی نه‌ندروستی 


گورابیت ثه‌گه‌ری چاك بوونه‌ومیان زور که‌مه. که‌سانی تووشبوو به 
روماتیزمه به‌یانیان جومگه‌کانیان زۆر وشك‌و رقه. به‌لام دوای توزيك 
جوولان جومگه‌کانیان هیواش هیواش نه‌رم دمبن. که‌سی توشبوو له 
شه‌زنوو مه‌چه‌که‌کانی دەستو فاچی‌و هه‌نی-شکه‌کان‌و زور شوینی 
دیکه‌ی له‌شیدا هه‌ست به گرفت‌و ناراحه‌تی ده‌کات. همندیکجار که‌سی 
نه‌خوش ھەر به‌راستی ثازاری نییه‌و هیچ نیشانه‌ی نه‌خوشیشی پیوه 
ديار نییه. زورب هی کات شهم رمقی جومگانه ئازارى نییه‌و 
نه‌خوشییه‌که به شیومیه‌کی نهینی‌و بی ثازار گه‌شه ده‌کات‌و هیچ 
کیشه‌یه‌کیش دروست ناکات تا مرۆۋ ره‌قی جومگه‌کانی به جیددی 
وه‌رگریت. خووه زیانبه‌خشه‌کانی وەك تێكەل کردنی هه‌لهی 
خواردنهکان‌و خواردنی زوری مسادده‌ی نی شاسته‌یی‌و شه‌کرو 
به‌کارهینانی به‌هارات‌و فاوه‌و چاوو خواردنهوه ثه‌لکولییه‌کانو 
نیکوتین‌و... وهند سهرجه‌میانو هه‌رکامه‌و به گویره‌ی خوی 
له‌دروستبوونی ئەم نه‌خوشییهدا رولیان هه‌یه. هویه‌کی دیکه که 
له‌دروستبوونی نه‌خوشی هه‌وکردنی جوومگهدا پشکیکی گرینگی 
پیددبری, ثامادده‌یی که‌سه‌که‌یه بو تووشبوون به نه‌خوشییه‌که و 
پیویسته به يەكێك لمفاکته‌ره دیاریکه‌ره‌کانی دابنیین. هه‌موو خه‌لك 
تووشی نه‌خوشی هه‌وکردنی جوومگه‌و نه‌خوشییه‌کانی تری جومگه 
نابن‌و ته‌نها ثه‌و که‌سانه تووش دەبن که کامادده‌یی تووشبوونیان 
ههبی. کهم جوره وتانه تا كاتێك که هوی نه‌خوشییه‌که نه‌زانرابی 
مانایه‌کیان نییه. کەواتە لەبنەر دتدا هۆی ئەم کاماددمییه‌ی جه‌سته بو 


نه‌خوشی چییه؟ سه‌رجهم جوره‌کانی هه‌وکردنی جوومگه به‌هوی پر 


YOY 


ھ. شێربیێرت م. شیلتون 


بسوونی خوێن به ژه‌هره‌کان دروست دەبن. سیلی جومگه‌يى‌و 
هه‌وکردنی جوومگه جوریکن له رۆماتيزمه که پیشان دەدەن شهم 
نه‌خوشییه به‌هوی سیستمیکی خوراکی ناله‌باره‌وه دروست ددبی که 
تیایدا کالسیوم به باشی هه‌رس نابی‌و هه‌لنامژری‌و ناكرێتەدەر. به‌لکو 
پاشه‌که‌وت دەکرێت. حالهتیکی وەك به‌لغ(کلس) گرتوویی که 
ناوه‌راستی به‌لفه‌که به شیوه‌ی کریستالی لیدی‌و ده‌بیّته هوی 
دروستبوونی به‌ردی گورچیله‌و زراو" یا گیرانی ده‌ماره‌کانی خوین 
(ئه‌ستوور بوونی ده‌ماره‌کان) ثارتریوزکلروز یا كلس گرتوویی 
سه‌مامه‌کانی دل یا دروستبوونی هه‌ندی خالی نوقرسی له‌قاچدا يا 
دروستبوونی بهردی دیکه له‌شوینه‌کانی دیکهی له‌شدا. هوی 
دروستبوونی به‌رد له‌له‌شدا جیا له‌کوبوونه‌وه‌ی مادده کالسیومییه‌کان 
هیچی دیکه نییه. کیشه‌و گرفته ده‌مارییه‌کانو ژه‌هره‌کانی ناوخوین 
که وایان کردووه لەش لاواز ببی مرۆف تووشی ثهم نه‌خوشییه ده‌که‌ن, 
چونکه سیستمی به‌رگری له‌ش لاواز بووه‌و ناتوانی کرده‌ی هه‌رس‌و 
مزینو کردنه‌ده‌ره‌وه له‌سه‌ر مادده کانراییه‌کان به‌ریوه به‌ریت. 
پیویسته ثه‌و نه‌خوشیانه‌ی به نه‌خوشییه درمه‌کان ناویان 
ده‌رکردووه. وەك دومه‌ل لهناو دەم يا چهناگه یا شویّنه‌کانی دیکه 
هاتن, به جیددی وه‌رگرین‌و ثاگاداری ثه‌وه بین که له‌شمان کیشه‌ی 


همیه‌و خوێن ژه‌هراوی بووه. ئەم ژه‌هرانه‌ش به‌هوی ترشانی ریخوله‌و 


)1(- chol and Nephro-Lithiasis 
-(؟)‎ Colcinosin Valvulanis 


0€ 


رزوی نه‌ندروسنی 


گهده" اوه دورست دەبن. هه‌ن دیکجار شهو که‌سانه‌ی جیناتیکی 
به‌هیزیان هه‌یه به سەر ژه‌هره‌کاندا زال دمبن‌و هیچ نیشانه‌یه‌کی 
نه‌خوشییه‌که له له‌شیاندا ده‌رناکه‌وی. هه‌وکردن ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی 
که سیستمی به‌رگری له‌ش لاواز ببێت‌و چیتر نه‌توانی له‌به‌رابهر 
نه‌خوشییه‌وه بوەستێتەوە. زانستی پزیشکی ونب‌وونی نیشانه‌کانی 
نه‌خوشی به به‌لگه داددنی بۆ سوودبه خشبوونی ده‌رمانه‌کانو پییوایه 
نه‌خوشییه‌که چاره‌سه‌ر بووه. به‌لام زور ناخایه‌نی‌و کاتیّك کاریگه‌ری 
ده‌رمانهکان نه‌مان سهرله‌نوی نیشانه‌کانی نه‌خواش ییه که 
دهرده‌که‌ونه‌وه. 

زور شیوازی جوراوجور بو چاره‌سه‌ری روماتیزمه‌و هه‌وکردنی 
جوومگه هه‌یه که سه‌رجه‌میان جیا له به‌فم ودانی کات‌و وزهو بیّهیوا 
بوونی نه‌خزش هیچ ثه‌نجامیکی دیکه‌یان نییه. ثه‌م شیوازانه بریتین 
له: به‌کارهینانی ئاوی کانیاوه کانزاییه‌کان‌و ئاوده‌رمانی. خوشوردن به 
گنه کانزاییه‌کان‌و خوشوردن به گه‌راوه‌کان (شاوه گوگردییه‌کان)و 
چارەسەر به کاره‌ی او به‌کارهینانی ده‌رمانهکان‌و کرنمه‌کان‌و 
به‌کارهینانی ده‌رزی جوراوجور تا ئی سنا هیچکام لەم ریگایانه 
ن‌یتوانیوه له‌چاکبوونه‌وه‌ی ئەم نه‌خوشییه‌دا رۆلى هه‌بیت. سه‌رجه‌می 
ئەم ریگایانه بو ماومیه‌کی كەم ثازاره‌که كەم دەکەنەوە. يهلام 
چارەسەرێك له ثارادا نییه. کهوه مه‌حاله پیمانوابی ده‌کری نه‌خوزش 
هیچ سنووريك نه‌پاریزی‌و له‌سه‌ر خووه ناله‌باره‌کانی به‌رده‌وام بی‌و 


چاکیش ببێتەوە. ئەگەر بێتوو نه‌خزش سنووری خوی نه‌زانی‌و 
Dyspepsi-Putreszenz‏ -(۱) 


ئە 


«. شێربێرت م. شيلۆن 


کوننرولی خوی نه‌کات‌و به شیومیه‌کی سەرەڕۆیانە دریژه به خووه 
زیانبه خشه‌کانی پیشووی بدات‌و هیچ بایه‌خ به نیشانه کاتییه‌کانی 
روماتیزمهو ههوکردنی جوومگهو كۆلنچو نقرسو تا 
رو ماتیر مییهکان‌و...هتد نه‌دات‌و له‌پیناو لەشساغى خوی دا واز 
له‌هه‌ن‌دی خووی زیانب»خش نه‌هینی» نەك ته‌نها تووشی ئەم 
نه‌خوشییانه بگره تووشی نه‌خوشی دیکه‌ش دهبی که ثه‌نجامی سنوور 
به‌زاندنه‌کانیه‌تی له‌ژیانداو ئەم كارانەش. مه‌رگی له‌ناکاوو نه‌خوشییه 
دریژخایه‌نه‌کان به دوای خویدا دینی. تا ثه‌وکانه‌ی ئێمه سه‌رچاوه‌ی 
ژه‌هره‌کان نه‌ناسین‌و خویان لین دوور نه‌خه‌ینهوه چاره‌سه‌ريك لهثارادا 
نییه‌و ته‌نها ناچارین به ده‌رمانه کیمیاییه‌کان که خویان ژه‌هری 
یاسایی‌و رێگەپێدراون نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که هیور بکەینەوە. 
بهلام باس له‌چاره‌سهر نییه. هم ده‌رمانانه که به شیوه‌ی کاتی 
ئازارێك له‌شوینیکدا بیده‌نگ ده‌کهن له‌داهاتوودا جیگه‌یه‌کی دیکه 
تووشی ثازار ده‌کهن که زورکات چارەسەر ناکریت. بو شه‌وه‌ی 
ثارتریتی ست چاره‌سهر بکری پیویسته هوی دروستبوونه‌که‌ی بن بر 
بکریت. هۆی نه‌خوشییه‌که به ده‌رمانه کیمیاییه‌کانه بنبر نابێت! ثایا 
ئاسپرین‌و کورتیزول ده‌توانن هوی نه‌خزشییه‌که بن بکهن؟ 
سه‌رجه‌می ده‌رمانه کیمیاییو گیاییه‌کان له‌ش ئالۆز ده‌که‌ن‌و له‌کاره 
سره‌گییه‌که‌ی ضوی دووری ده‌خه‌نهوه که خاوێن کردنسه‌وهو 
نوژه‌نکردن »وهی خویه‌تی. له‌ش توانای (خۆ - نوژه‌نکردن)موهمی 
ههیه‌و گه‌رچی زۆرجار ئێمه له‌کاتی نه‌خّشییه‌کاندا به ده‌رمانه 
کیمیاییهکان ئەزيەت‌و شازاری ده‌ده‌ین يهلام سه‌رله‌نوی خضوی 
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ووی ته‌ندروستی 


ھاوسەنگو ساغ ده‌کاته‌وه. 


له‌کاتی رۆژوودا لەش ثه‌و بواره‌ی بو دەڕەخسئ که خوی لەتەنە 
زیانبه خشه‌کان پاك بکاته‌وه‌و پاشه‌رو که‌له‌کهبووه‌کان له‌خوی 
بکاته‌ددر. دوای روژووه‌که خوراکی ته‌ندروست ددبیته هۆی شه‌وه‌ی که 
تایبه‌تمه‌ندییه کیمیاییه‌کانی خوین سه‌رله‌نوی خوبگرنه‌وه‌و شانسی 
له‌شساغی زیاتر دەب . پاککردنه‌وه‌ی جومگه‌کان له مادده‌و کلسه‌گان 
به کاری نه‌شته‌رگه‌ری دەردێك ده‌رمان ناکات‌و پاش ماومیه‌ك کلسه 
تاشراوه‌کان دووباره دروست ده‌بنه‌وه‌و حیگه‌ی خویان له حومگه‌کاندا 
دەگرنەوە. د‌بی تێبگەین هوی دروستبوونی کلسو ره‌قبوونی 
جومگه‌کان چییه. ثه‌وه تمنها رزژووه که ده‌توانی جومگه‌کان لهو 
شتانه خاوێن بکاته‌وه‌و مادده ثاوه‌کییه‌کانی لەش بپالیوی‌و ببیته هی 
شه‌وه‌ی که سه‌رله‌نوی ثه‌نزیمه‌کانی له‌ش به شیومیه‌کی رێكوپێك 
ده‌ربدرین. روژوو شازاریش ناهێڵێت. رۆژوو زور باشترو خێراتر له 
ده‌رمانه ثازار بره‌کان. کیش‌و ثازار ناهێڵێت. ماوه‌ی به‌روژوو بوون له 
که‌سیکه‌وه بو که‌سیکی دیکه ده‌گوریو په‌یوه‌ندی به ره‌وشی 
لەشساغى‌و ههل‌ومه‌رجی که‌سه‌که‌وه هه‌یه. پیویسته گونجاو لەگەل 
ره‌وشی ته‌ندروستی نه‌خوشدا راهینانی جه‌سته‌یی پیبدریت. راهینانه 
جه‌سته‌ییه‌کان پێش به ره‌قبوونی جومگه‌کان ده‌گرن. دیاره پیشنیاری 
من بو ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی هه‌وکردنی جومگه‌کان بوون ثه‌ودیه که تا 
ثه‌و کانه‌ی هه‌وکردنه‌که‌یان به‌رده‌وامه خو له‌راهینانی چه‌سته‌یی 
ببویرن‌و دان به‌خودا بگرن تا هه‌وکردنه‌که به ته‌واوی نامینی‌و 
شه‌وکات راهینان هکان دەست پێبكەن. كەم تا زور ته‌واوی ثهو 


YoY 


د. هیتوبیرت م. شیلنون 


نه‌خوشانه‌ی هاتوونه لای من‌و هه‌وکردنی جوومگه‌یان هه‌بووه. له‌دوا 
فۇناغى نه‌خوشییه‌که‌یاند! بوونو لیّیان بیووه نه‌خوشییه 
دریژخایهن. ئەم نه‌خوشانه چه‌ندین سالی ئازگار جوره‌ها شیوازی 
باوی پزیشکیان له‌سه‌ر خویان تافیکردبووه‌و باری ته‌ندوستیان هیچ 
باش نه‌ببوو. چارەسەرى هه‌وکردنی جوومگه پرۆسەيەكى 
دریژخایه‌نه که دەبئ كەسى نه‌خوش له‌ماوه‌ی نه‌و پرۆسەيەدا 
سیستمی له‌شی ریکبخاتهوه. سه‌ره‌رای ثه‌وه‌ی که چاکبوونه‌وه‌ی 
روماتیزمه و هه‌وکردنی جوومگه‌کان به کاوه‌خو به ثه‌نجام دەگات› 
به‌لام ثارامگرتنو باوه‌ریوون به دروستی شپوازی نویی ژیان دمبیته 
هوی شهوه‌ی که نه‌خوشه‌کان له‌کوتایی دا شه‌نجامیکی باشیان 
ده‌ستبکه‌ویت. 
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سے روا نه‌ندروستم 


به‌شی بیست‌و سبیهم 


برینی گه‌ده 
کک کاو باو 


كاتێك دکتور ویلیام. جى. مايۆ"› دامه‌زرینه‌ری پمیمانگه‌ی 
"ماي" له ماساچوستی ثه‌مریکا كۆچى دوای کرد. ته‌واوی راگه‌یاندنه 
گشتییه‌کان رایانگه‌یاند هۆی مردنه‌که‌ی برینی گه‌ده بووه. مایو دوای 
پ‌شووی هاوینه نه‌شته‌رگه‌ری گهده‌ی بو کراو لسه‌ژیر 
نه‌شته رگه‌رییه‌که‌دا نه‌هاته‌دهر. که‌مه یه‌کهمجار نییه پزیشکیکی 
پسپور به‌هوی ئەمجۆرە نه‌شتهرگه‌ریانه‌وه گیان لەدەست دەدا! پیش 
ثاماری که‌و که‌سانه‌ی به‌هوی نه‌شته‌رگه‌ری گه‌ده‌وه ده‌مردن زؤر له 
ئێستا زیاتر بوو. که‌م راستییانه پیشانده‌ری ئەوەن که تەنانەت ئە‌و 
که‌سانه‌ی زانستی پزیشکیان خویندوه‌و گه‌یشتوونه پله‌ی پسپوریش: 
ناتوانن خویان له‌شه‌ری نه‌خوشییه‌کان بپاریزن. چه‌ندینجار ئەم 
مه‌سهله‌یه هانوزته پیشو له‌داهاتووشدا رووده‌داو سه‌رجه‌می‌شی 
پیشانده‌ری شه‌وه‌ن که زانستی پزیشکی نازانی هوی دروستبوونی 
برینی گهده چییه‌و تەنانەت نازانی ثه‌گه‌ر روویدا چی لەگەل بکات. 


نه‌خّشییه‌کانی گه‌ده به ناوی جوراوجورهوه ده‌رده‌گهون‌و 


)۱(- Willian 0 
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«. شێربێرت م. شینقن 


هه‌مووشی ناماژمیه بو شه‌وه‌ی که لەشساغى زیانی به‌رکه‌ونووه. 
زۆربەی جاره‌کان که‌سی تووشیوو به باشی ثاگاداری ه‌وه نییه که 
تووشی نه‌خوشی گهده بووه. ثازارو رشانه‌وه‌و خوینبه‌ربوون لمنیشانه 
سه‌ره‌کییه‌کانی برینی گه‌ده‌ن. كەم تازۆر هه‌مان هو نیشانانه‌ی له 
که‌سی تووشبوو به شیرپه‌نجه‌دا ده‌رده‌گه‌ون. له‌زور حاله‌تدا به 
زه‌حمهت دیاریده‌کری که مرۆۇ تووشی نه‌خوشی برینی گه‌ده بووه‌و 
ده‌بی به تيشك هه‌لگرتنهوه‌و شیوازی دیکه له‌بوونی برین دلنیا 
ببینه‌وه. هه‌ندیکجار تیشکه‌کان واده‌رده‌خهن له ناو گه‌ده‌دا يرين 
هه‌یه. له‌حالیکدا برینێك له تارادا نییه. له ثه‌مریکادا سالانه ۱۳ مليۆن 
ثه‌مریکی تووشی برینی گه‌ده دەبن. هوی سهره‌گی ئەم نه‌خوشییه 
هیلاك کردنی جه‌سته‌یه به‌هوی خواردن‌و خواردنهوهو کیشان‌و 
سیکسی له‌راده‌به‌ده‌رو ژیانی سوزداری بی‌سه‌ره‌وبه‌ره. که نیشانه‌ی 
کوّتایی هاتنی وزه‌ی که‌سه‌که‌یه. دکتور تیلدن کاتی خوی وتی: هو 
له‌شهی بسه‌هوی زساده‌رژیی له سیک سدا شانه‌کانی خۆی 
.خواردووه(کرده‌ی خو هه‌رسکردن) و گیراوه تفتییه‌کانی له‌شی به 
فیروداوه. به زەحمەت ده‌توانشت خوی دروست بکاتهوه! ھەر 
له‌بنه‌ر‌ته‌وه برینه‌کان به ته‌واوه‌تی ساریژ نابنه‌وه‌و هه‌رچه‌ند به 
هیواشی بهلام به دلنیاییه‌وه ده‌بنه هوی دروستبوونی چه‌ندین 
نه‌خوشی دیکه‌و نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان کونتول ناکرین. 

له کتێبه پری شکییه‌کاندا نووسراوه. ئه‌و برینانه‌ی له‌کوتایی 
سورێنچكو گه‌ده‌و به‌شی سه‌ره‌وه‌ی دوانزه‌گری دروست ده‌بن, هوکه‌ی 


ده‌ردراوه‌کانی گه‌دهمیه(به پله‌ی يەكەم ده‌ردانی جوهر نمك‌و په‌پسین). 


۳۹۰ 


رورو هى نه‌نعروستی 


ئەم برینه پەپسینيانە به‌هوی هه‌رسبوونی دیواری ناوه‌وه‌ی رێڕەوی 
هه‌رسکردن له لایهن ده‌ردراوه‌گانی گه‌ده‌وه دروست دمبن. کاتيك 
خواردن لەتەك ترشهلوکه‌کانی گه‌ده‌دا تیکهل دمبی دوانزه‌گری 
بەجێدێڵێت. زراوو ترشه‌لوکه‌کان خواردنه‌که له‌رووی کیمیاییهوه 
دەگۆڕن. به شێوميەك که تایبه‌تمه‌ندی ثه‌لکالیدی(تفتی) وه‌رده‌گری» 
لەم حاله‌ته‌دا به‌پسینو جوهر نمك کاریگه‌ریان نامینی» ھەر بویه 
له‌دوای دوانزه‌گریوه برین دروست نابێت. شهمجوره بو چوونانه 
جه‌یگه‌ی په‌سند نین. چونکه ده‌ردراوه‌کان زیان به دیواری ناوه‌وه‌ی 
ده‌زگای هه‌رسی مروة ناگه‌یه‌ننو ثهم ديوارەش له‌به‌رابهر ثه‌واندا 
حه‌ساسییه‌ت پیشان ناده‌ن. به ملیونان ساله شهم ده‌ردراوانه له‌ته‌ك 
دیواره‌کانی ده‌زگای هه‌رسی ثئیمه‌دا به‌ریه‌ك ده‌که‌ون‌و به دریژایی 
میژووی پەرەسەندن› مرۆۋ توانیویه‌تی کام گۆشته له‌هه‌مووان قورستر 
هه‌رس دمبی, بیخوات‌و له‌ناو له‌شیدا شیته‌ل‌و هه‌رسی بکات. به 
درجژایی ثهم ماوهیه. ئەگەر بریاربوایه ترشه‌لوکی گه‌ده دیواری 
ناوهوه‌ی خوی بخواردایه تا ئێستا مرو نهده‌ما. چون ده‌گونجی 
ده‌ردراوه‌کانی ناو گه‌ده‌و ریخوله دیواری ناوه‌وه‌ی سورینچك‌و گهده‌و 
دوانزه‌گری هه‌رس بكەن که پوششی ناوهوه‌ی شهم دەزگايانەن؟ ئەگەر 
كەسێك قه‌ناعمت به خوی بکات که ترشه‌لوکی گه‌ده‌و په‌پسین دمبنه 
هوی خواردنی دیواری ناوه‌وه‌ی ریره‌وی هه‌رس و ده‌بیته هوی 
دروستبوونی برینه‌کان که‌واته دمبی ئهوه قبول بکه‌ین که هوی 
تووشبوون به جوره‌ها نەخۆشى دهبی بو هه‌مي‌شه به نادیاری 


بمێنێتەوە. هوى سهره‌کی دروستبوونی برین, ترشهلوّكو 


ره 


د. فبربیرت م. ت ب شیلنون 


ده‌ردراوه‌کانی دیکه‌ی گەدە نییه به‌لکو تايبەتمەندى کیمیایی ناوه‌وه‌ی 
جه‌سته گورانی به‌سه‌ردادی‌و حاله‌تیکی وەك خوره به‌خویه‌وه ده‌گری‌و 
دمبیته هۆی هه‌رسبوونی دیواری ناوه‌وه‌ی گه‌ده. هه‌نديك له‌پسپوران 
دەڵێن به‌هوی ورووژانی ده‌ماری‌و سوزدارییه‌وه حاله‌تی کیمیایی له‌ش 
گورانی بەسەردادێت. كاتێك دیواری ناوهوه‌ی درا ئە‌و شادانه‌ی له‌ژیر 
ئەم پێستەوەن. راسته‌خو ترشه‌لوکی گه‌ده‌یان به‌رده‌که‌وی‌و دمبیته 
هۆی دروستبوونی برین له‌هه‌موو گه‌ده‌و دوانزه‌گریدا" که ثه‌نجامیکی 
ناخوشی به‌دواوه‌یه. گەدەيەك ساغ بت خوی ناخواته‌وه( خی هه‌رس 
ناکات) هیچ ته‌وفیریکیش ناکات چه‌ند ترشه‌لوّك ده‌رده‌دات. جوهر 
تمك(1/) یا ترشی هایدروکلوریك) له ده‌ردراوه ثاساییه‌کانی 
گلانده‌کانی گەدەنو بۆ هه‌رس کردنی مادده پروتینییه‌کان پیُویستن. 
که‌مه پیچه‌وانه‌ی راستییه گەر پیمانوابی ئەم ده‌ردراوه گرینگانه 
دیواری ناوه‌وه‌ی ریّره‌وی هه‌رس تووشی نه‌خوشی ده‌کهن‌و هوی 
دروستبوونی برینی گه‌ده‌و دوانزه‌گرین. ئەگەر به ھەر ھۆيەك 
ترشەلۆكى گهده زياد له‌راده‌ی خوی ده‌ربدریت دمبیّته هوی شه‌وه‌ی 
مرۆف هه‌ست به ناره‌حه‌تی بکات به‌لام نابیّته هۆی هه‌رس بوونی 
دیواری ناوه‌وه‌ی سورینچك‌و گه‌ده‌و دوانزه‌گری. هه‌ندیکجار به‌شيك 
لهو شتانه‌ی له گه‌ده‌دان دمنیردرین به‌ره‌و سورینچك‌و دمبیّته هوی 
ثه‌وه‌ی که مرۆۋ هه‌ستیکی ناخوشی لا دروست ببێت. له‌کولتووری 
گشتیدا بەم حاله‌ته ده‌وتری ترشان. تەنانەت ئەم ترشانانه‌ش که 


کزانه‌وه‌شیان له‌گه‌لدایه ناتوانن ببنه هوی بریندار بوونی گه‌ده‌و 
Perforation‏ -(۱) 


۳۹۳ 


ر88 تەندرهسنى 


ریخۆڵەو دوانزه‌گری. ئەگەر که‌سیّك بو ماوەيەكى زۆر تووشی گه‌ده 
ترشانو دله‌کزه"" بووبێت دەبئ به شوێن هو سەرەكييەكەيدا بگه‌رک. 
زۆربەی ثه‌و کهسانه‌ی تووشی ترشانی گەدە دمبن ئه‌وانەن که زور 
شه‌کر و مردبا ده‌خون‌و خواردنه‌کان به ههله تێكەڵ دەكەن يا لەگەل 
خواردن دا ئاو يا جوره خواردنه‌ومیهك ده‌خونهوه. لەم حالەتەدا 
دیواری ناوه‌وه‌ی سورینچك‌و گهده زياد له‌راده‌ی خوی ده‌ورووژینو 
له‌شوینیکدا هه‌وکردن دروست دمبیت. ثه‌و ترشیانه‌ی ده‌بنه‌هوزی 
دروستبوونی برینه‌کان ثه‌وانهن که به‌هوی گه‌نین‌و شیته‌ل‌و 
هه‌لاتن(تخمیر )ی خواردنه‌کانه‌وه له‌ناو جهسته‌دا پیکدین‌و دمبنه هوی 
دروستبوونی جوره‌ها برین‌و زۆر گرفتی دیکه. برینه‌کان لهزور 
شوینی له‌ش ودك: لووت‌و ده‌ورووبه‌ری بوشاییه‌کانی لووت‌و دهمو 
زبان‌و فورگ‌و ریخونه گه‌وره‌و ميزه لدانو مندالدانو ملو ثه‌ندامه 
سیکسییه‌کان‌و کیسه‌ی زراوو تەنانەت له‌شوینه‌کانی ده‌ره‌وه‌ی له‌شيشدا 
دروست دەبن که هیچکامیان ترشه‌لوکی گه‌دمیان به‌رناکه‌وی. ھەر 
برینێك لەھەر شوینیکی له‌شدا دروست ببی, هوکه‌ی هه‌وکردنی 
قورسی جه‌ستهیه‌و دهبیته هوی ره‌قبوون‌و لیکهه‌لوه‌شانی شانه‌کان. 
بهم پییه که‌و برینانه‌ش که له‌ده‌زگای هه‌رسدا دروست دمبن لهو 
یاسایه بەدەر نین‌و هه‌موویان به‌هوی هه‌وکردنو لیکهه‌لوه‌شانی 
شانه‌کانه‌وه دروست دهبن. چيروك‌و به‌سه‌رهاتی نه‌خوزشی به‌وانه‌ی 
تووشی برینی گمهده‌و ریخوله‌و دوانزه‌گری بوون هه‌مووی نیشانه‌ی 
ثه‌ومیه که‌سی نه‌خوش له سالانی رابووردوودا کیشمی باوبژ(غازات) و 
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گه‌ده ترشان‌و ورووژانی دماریو هه‌وکردنی گه‌دمیان همبووه. ثممجوره 
که‌سانه خواردنه‌کانیان نه‌گوریوه‌و بو هیورکردنه‌وه‌ی ده‌ردو ثازاری 
خویان په‌نایان بردوته بەر ده‌رمانه کیمیاییه‌کانو هه‌روا لەسەر خووه 
زیانبه‌خه‌شه‌کانیان به‌رده‌وام بوون تا شه‌وه‌ی رۆژێك تیگه‌یشتوون که 
گه‌ده یا ریخوّله یا دوانزه‌گرییان تووشی برین بووه. رمقبوونی 
شانه‌کان ده‌بیته له‌مپهر لەبەردەم گه‌ی شتنی خوین‌و خوراك‌و 
ثوکسیجین بو شانه‌کان, تا ئو شوینه‌ی که شانه‌کان لیکهه‌لده‌وشین‌و 
لەماوەيەكى كورتدا برب“ دروست دمبیت. لممجوره برینانه له‌دوا 
قوناغه‌کاندا دمتوانن ببن به شێرپەنجە. که دوا قۆناغى نه‌خوشییه. 
برینه‌کان‌و شێرپەنجەکان هۆى وەك یه‌کیان هه‌یه. ده‌کری شیرپه‌نجه 
له‌برینه‌وه دەست پیبکات. گرینگ ثه‌ومیه بزانین ھەم برین‌و ھەم 
شیرپه‌نجه دوا قوناغه‌کانی نه خوّشییه‌کن که سالانی رابووردوو دستی 
پیکردووهو به‌ردبه‌ره پەرەيسەندوەو گه‌یشتوته رادمیه‌ك که کیشه‌ی 
جیددی‌و مه‌ترسیداری دروست کردووه. ھەر له‌به‌ر ه‌مه‌شه ده‌بینین 
ته‌واوی ثه‌و لیْکولینه‌وه‌و تویژینه‌وانه‌ی بو دیاریکردنی شیرپه‌نجهو... 
ثه‌نجام ده‌درین ھەر له‌بنه‌ره‌ته‌وه بئ به‌هاو بی ناوه‌روك‌و دوور 
له‌راستین. چونکه هیچکامیان له‌هوی نه‌خشییه‌که ناکولنهوه. 
سه‌رجه‌می ثه‌و هوکارو فاکته‌ره‌انه‌ی ودك هوی شیرپه‌نجه ناسراون 
هه‌موویان به‌لارندا رژشتوون‌و شیوازه چاره‌سه‌رییه باوه‌کانی وەك 
(چاره‌سه‌ری کیمی‌ایی‌و سووتاندن به تیشك‌و نه‌شتهرگه‌رییه‌کان) 


۷ ش « 


هیچکامیان سوودبه خش نهبوون‌و هه‌رکام له‌وانه نه‌خوّشه‌که نه‌خوشز 
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دەكەن. شیوه‌ی دروستبوونی شیرپه‌نجه‌ش وەك برین وایه؛ ھەر 
دووکیان شه‌نجامی په‌رهسه‌ندنی کومه‌له نه‌خوشییه‌کن که که‌سه‌که 
چهنین سال پیش ئیستا هه‌ستی به نیشانه‌کانی کردووه بهلام 
لمئاستیاندا که‌مته‌رخه‌می کردووه‌و گویی پینه‌داون. ززربه‌ی جاره‌کان 


نه‌خوشییه‌کانی گهده‌و هه‌وکردنه‌کانی دیواری ناودوه‌ی گهده‌و 
گاستراید دەبن به برین. شهم برینانه هه‌ر‌شه له‌مندالانو گه‌نجانو 
گه‌ورسالانیش دەكەنو هه‌موو كەس ده‌توانی بوی ده‌رکه‌وی که نایا 
له‌گه‌دمیدا ئازار ههیه یا نا؟ ئه‌مجۆرە برینانه له‌خانه‌ی برینه 
کوثه‌ندامییه‌کان دا(" داده‌ضرینو بهو مانایهی ه که لەھەموو 
کوکه‌ندامه‌که‌دا پشیوی دروستبووه‌و بۆته هوّی تیکچوونی کرداره‌کانی 
لەش. ثهمجوره گوّرانکارییه جه‌سته‌ییانه(برینانه) ده‌بنه هوی شه‌وه‌ی 
که ده‌ماره خوینبهره‌کانی قاچ له‌حاله‌تی ثاسایی ده‌رچن‌و شانه‌کان 
رهق بین. ثه‌مجوره ره‌فبوونی شانه‌و ده‌ماره خوینبهره‌کان دمبیته 
صوی شهوه‌ی که خوین‌و وک سیجین‌و خواردن به شانه 
زیانبه‌رکه‌وتووه‌کان نه‌گات. ده‌کری دروستبوونی برین وهك دارزانی 
خیرای شانه‌کان سیر بکهین که حاله‌تیکی وەك جەلتەيە°› 
حانه‌تیکی کتوپر که بریکی زور خوین دزه دمکاته خانه‌کانهوه. 
له حالیکدا له شیرپه‌نجه‌دا دارزینی شانه‌کان به شینه‌یی روودمدات 


چونکه له‌خانه‌کاندا سووری خوێن به زه‌حسمت ئه‌نجام دمدری(". 
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برین‌و شیرپه‌نجه هه‌ردووکیان به‌هوی ورووژانو ثالوزییه‌وه دروست 
دمین. بی ثه‌ملاو که‌ولا هه‌وکردنه دریژخایه‌نه‌کان به‌هوی ورووژانی 
جه‌ستهوه دروست دمبن. ئەم مادده ورووژینه‌رانه (که‌لکوّل‌و مادده 
سرکه‌ره‌کان‌و جگه‌ره‌و قاوەو چاو به‌هارات‌و خوی‌و...وهتد)هه‌موویان 
له لەشدا شالوزی دروست دەكەنو ھەر یه‌کهو به جۆرێك 
دهمیورووژینن‌و له‌ش پییان نامویه‌و لمثه‌نجامدا بو کردنه‌ده‌ره‌وه‌یان 
وزمیه‌کی زور به‌کاردینیت. پیویسته هه‌رچی دەبخۆین له‌ش بیکات به 
خوین‌و ماسولکه. واته پیوی سته خواردنهکان چه‌ندین مادده‌ی 
تایبه‌تییان تیدا بێت بو ثه‌وه‌ی لهش بتوانی به که‌متزین زه‌حممت‌و 
ماندووبوون بیانگزری بو مادده‌گه‌لیکی هاوشیوه‌ی پیکهاته‌کانی ناو 
خوی. هه‌رچی لهدهره‌وه‌ی ئەم بنه‌مایه بێت. بو له‌ش ژه‌هرو 
ورووژینهره‌و ناچیته خانه‌ی خوراکه ته‌ندروسته‌کانه‌وه‌و جوره‌ها 
نه‌خوشی ده‌خولقینی که يه‌کيك لهو نه‌خوشییانه برینه‌کانن. ئەگەر 
به‌شه زیانبه‌رکه‌وتووه‌کان که‌وتنه حاله‌تی نه‌جوولانه‌وه‌و خوین به 
ناویاندا نهسوورا" ئەم حاله‌ته دبیته هوی ثه‌وه‌ی که شانه‌کان رهق 
بین‌و دواجار ببن به شیرپه‌نجه. گرینگترین ثه‌نداميك که له‌ره‌وتی 
ئەم نه‌خوّشییانه‌دا زورترین زیانی به‌رده‌که‌وی خانه ده‌مارییه‌کانن که 
به‌هوی بوونی مادده ژه‌هراوییه‌کانه‌وه له رادهمبه‌ده‌ره جوولینراون. 
که‌گه‌ر دیواری ناوهوه‌ی گه‌ده بریندار ببی لەم حاله‌ته‌دا گه‌ده زياد 


له‌راده‌ی ئاسایی ترشی دەردەدا که ده‌بیتنه هوی ترش بوونی 
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۳۹۹ 


رلژووی نه‌ندروستی 


دریژخایهنی لیکاوی گهده". ھەندێك پییانوایه شەم ترش بوونی 
گەدەيە تهنها جوره کیشهیه‌که له گه‌ده‌داو زیاتر هه‌ولی نه‌هیشتنی 
ئەم گرفته دەدەن. له‌حالیکدا که که‌سی تووشبوو له‌زور شوینی 
له‌شیدا هه‌ست بهم ترشبوونه ده‌کات‌و ده‌زانی ته‌واوی له‌شی تووشی 
حاله‌تی ترشبوون بووه‌و ئەم مه‌سه‌له‌یه ته‌نها له‌گه‌ده‌دا نییه. كاتێك 
ده‌کری شێوازێك بو نه‌هیشتنی شەم نه‌خوشییه ره‌چاو بکریت که 
برانری ته‌نها گه‌ده ترشی نه‌کردووه, به‌لکو ته‌واوی تایبه‌تمه‌ندی 
کیمیایی جه‌سته ریکخستنهکه‌ی تیْکچووه‌و حاله‌تی ترشی به‌خویه‌وه 
گرتووه. ئەگەر هوی ورووژانه‌کانی سیستمی جه‌سته بنم نه‌کین‌و 
کهسی نه‌خوش ههول نه‌دات خۆێنى خوی له‌ژه‌هر پاکبکاتهوه‌و هه‌روا 
دریژه به ژیانی نه‌خوش ثاسای خوی بدات. دره‌نگ یا زوو که‌و کاته 
دیتهبهره‌وه که سووری زراویش بوه‌ستی‌و دواجار کیسه‌ی زراوو 
جگه‌ریش له‌کار ده‌که‌ون. پیده‌چی ئەمجۆرە برینانه تەنانەت تا 
گلانىدى لوزالمهده‌ش پەرەبستێننو له‌به‌ر شه‌وه‌ی نه‌خوشه‌که په‌ی 
به‌هوزی سەرەكى نه‌خوشییه‌که‌ی نه‌بردووه له‌ژیانه مالویرانکه‌ره‌که‌ی 
به‌رده‌وام دمبی‌و دیواره‌کانی ناوه‌وه يەك له‌دوای يەك زیانیان 
پێدەگات‌و زور ناخایه‌نیت که‌سه‌که تووشی نەخۆشى دیکه‌ش دەبێت. 
خوراك پیدانی ثه‌و که‌سانه‌ی برینی گه‌ده يا ریخوله يا 
دوانزه‌گرییان هه‌یه زر دژواره. چونکه له‌مجوره نه‌خوشیانه‌دا نەك 
تهنها توان‌ای هه‌رسی خواردن كەم ده‌بیتهوه بگره زۆرێك 
له‌خواردنهکان برینه‌که ده‌کولیننهوه. که‌سيك که تووشی برینی 
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په‌پ‌سینییه‌کان بووه به‌هوی ده‌ردانی به‌رده‌وامی ترشه‌لوکی گمده 
ناچاره ھەر چه‌ند ده‌قیقه جارێك شتێك بخوات بو که‌وه‌ی گه‌ده‌ی 
بهتال نه‌بی‌و هه‌ست به ثازار نه‌کات. هه‌روه‌ها که‌سی نه‌خوش ناچاره 
شه‌وانه خواردنێك بخوات که درمنگ هه‌رس ببی بو ثه‌وه‌ی ثازاروژان 
له‌خه‌وی نه‌کات. لەم حاله‌ته‌دا نه‌خوشه‌که ناچاره له‌نیوه‌ی شهودا 
راست ببیته‌وه‌و شتێك بخوات. بی که‌وه‌ی (له راستیدا) برسی بى تهنها 
لەبەر که‌وه‌ی پێش به ده‌ردانی ترشه‌لوکی گه‌ده بگری ده‌خواو ثیز 
فیری زورخوری ده‌یشت. لەم حاله‌ته‌دا گه‌ده ناچاره به‌رده‌وام 
ترشه‌لوك ده‌ربدات‌و ره‌وشی نه‌خوشیش رۆژ له‌دوای رۆژ خراپتر دبی, 
چونکه شه‌و كەسە نه‌خوشه له‌بهر هیورگردنهوه‌ی ثازاره‌که‌یهتی 
خواردن ده‌خوات نەك لفبهر که‌وه‌ی برسییه‌تی. به‌رنامه‌ی خوراکی 
جوراوجور بو که‌و که‌سانه داندراوه که تووشی ئەمجۆره برینانه 
بوون. به‌لام هیچیان ثه‌نجامی نه‌بووه‌و سه‌رکه‌وتنی به‌ده‌ست نەهێناوە. 
تا شه‌و کاته‌ی هوی تووشبوون بهمجوره نه‌خوشیانه تویژینهوه‌ی 
له‌سه‌ر نه‌کریّت‌و لیی نه‌کولدریته‌وه‌و هوکاره‌کان لمناو نه‌چن ئەمجۆرە 
به‌رنامه خوراکییانه هیچ رۆلێکیان نابی‌و ته‌نها که‌سه‌که هیوابراو 
ده‌کهن. به‌رنامه خوراکییه‌کان ته‌نها کاریان ثه‌ودیه که نیشانه‌گانی 
نه‌خوشییه‌که نه‌هیّان, جا هیچ حیاوازی نییه لهنیوان ثه‌وه‌دا که کهم 
به‌رنامه‌یه. شير خواردنه‌وه بی يا که‌باب‌و نان سوخاری‌و...وهتد. شەم 
به‌رناسه خوراکییانه هه‌موویان دهبنه هوی خراپتربوونی ره‌وشی 
نه‌ خوّشییه‌که و هیچی تریان لهدست نایات. دیاره به دلنیاییه‌وه 
ئەمجۆرە ریجیمانه که‌متر ده‌بنه هوی کولانه‌وه‌ی برینه‌کان بهلام 


A 


رۆژووس نه‌ندروستی 


هه‌رگیز هوی نه خوشییه‌که لمناو نابەنو ناشتوانن له‌چاره‌سه‌ری 
نه‌خوّشییه‌که‌دا هیچ رولیکیان هه‌بیت. سه‌رجه‌می ده‌رمانه‌کانیش 
تهنها بو ماومیه‌کی كەم ئازارو نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که كەم 
ده‌که‌نه‌وه. هه‌روه‌ها به‌کارهینانی ثه‌و شیوازی چاره‌سه‌رییه‌ی که به 
هوزیه‌وه سه‌رما لەسەر لووه‌گانی گه‌ده دروست ده‌کات ناتوانی 
له‌چاکیوونه‌وه‌ی ثهم برینانه‌دا رولی هه‌بی‌و ته‌نها به شیّومیه‌کی کاتی 
ثازاره‌که هیور ده‌کاته‌وه‌و دواجار نه‌خوشه‌که ھەر ده‌خاته به‌ردهم 
ره‌حمه‌تی چه‌قوی کاکی نه‌شته‌رگه‌رو ثه‌ویش هیچ چه‌شنه رولیکی 
له چاکیوونه‌وه‌دا نییه‌و ره‌وشه‌که خراپثر ده‌کات. شه‌و که‌سه‌ی تووشی 
برینی گه‌ده بووه. زوربه‌ی شوینه‌کانی گه‌ده‌ی تووشی هه‌وکردن بووه. 
برین له شوێنێکدا دروست ده‌بی که له‌هه‌موو شویّنه‌کانی دیکه زیاتر 
زیانی پێگەيشتبێت. واته شه‌و به‌شه تووشی برین دهبی که به‌هوی 
نه‌خوشییه‌وه زیاتر گورانی به‌سه‌ردا هاتبی‌و زه‌ردرمه‌ند بووبیت. 
ئەگەر له‌ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه به‌شه برینداره‌که بیرن‌و ده‌ری بینن 
که ھەر که‌و كارەش ده‌که‌ن! ثه‌ی باشه چی له به‌شه‌کانی تری گه‌ده 
بکه‌ن که تووشی هه‌وکردن بووه؟ به دلنیاییه‌وه زور ناخایه‌نی 
له‌شوینیکی دیکه‌وه برینیکی دیکه دروست ددبیت. برینی برینه‌که 
ده‌بیته هوی ثه‌وه‌ی چه‌ندین برینی دیکه له‌شوینه‌کانی دیکهدا 
سه‌رهه‌لیدهن. هوکه‌ی که‌وه‌یه که نه‌شته‌رگه‌ری کاری به‌سه‌ر هوی 
دروستبوونی برینه‌که‌وه نییه‌و نه‌شته‌رگه‌ره‌کان تهنها برینه‌که 
ده‌بینن‌و هه‌ول دەدەن مقه‌ستی لیبنین‌و ده‌ری بینن, تەنانەت ده‌گری 
گەدە بیرنو ده‌ری بێنن. به‌لام گومان له‌وه‌دا نییه له‌شوینیکی دیکه‌ی 


لها 


د. “ك ك فیتان ‏ اوح 


جه‌سته‌وه گرفتیکی دیکه دروست دمبیّت. هیچ كەس به نه‌شته‌رگه‌ری 
له‌شساغی به‌ده‌ست ناهینیْتهوه‌و نه‌شته‌رگه‌ره‌کانیش شهو توانایه‌یان 
نییه له‌شساغی بو هیچ مروفیك به‌دی بێنن. که‌و که‌سانه‌ی به‌هوزی 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه به‌شیکی زر له‌گه‌ده‌یان ده‌رهیضراوه" تووشی 
کممخوینی دمین. هه‌ندیکجار بو ثه‌و که‌سانه‌ی برین له‌گه‌ده‌و ده‌رگای 
گه‌ده‌یان دا هه‌یه(" جوره نه‌شتهرگه‌رییه‌ك"" ثه‌نجامدهدهن که 
نه‌خوشه‌که زیانیکی زوری به‌رده‌که‌ویت. لهمجوره نه‌شته‌رگه‌رییانه‌دا 
له‌نیوان گه‌ده‌و ریخونله چکوله‌دا لکینهريك داده‌نین که نهم دوو 
که‌ندامه پیکهوه بلکینیت. روژژووگرتن به‌شه ثاوساوه‌که‌ی گه‌ده 
دینیته‌وه دوخی جارانی. وەك ثه‌و کاته‌ی که دیواری ناوه‌وه‌ی لووت 
تووشی هه‌وکردن دمبی‌و بی نه‌شته‌رگه‌ری وەك خوی لێدێتەوە. 
ثه‌وانه‌ی برینی گه‌دمیان ههیه به‌هوزی خوینبه‌ربوونی گه‌ده‌یان تووشی 
كەم خوینیش دەبن. ثهمجوره کهسانه توانایه‌کی که‌میان ههیه بو 
خوین دروست کردن. چونکه که‌سی نه‌خواش وك پیویست ناتوانی 
خوراك به لەشى بگهیه‌نیت. که‌سی تووشبوو به‌هوی شاره‌زا نه‌بوون 
له‌سیستمی جه‌سته‌ی خوی بو چه‌ندین سال به شیومیه‌کی خراپ 
لەتەك جەستەيدا جوولاوه‌ته‌وه‌و زۆرێك له‌پیویستییه سه‌رهتایه‌کانی 
جه‌سته‌ی خوی پشتگوی خستووه تا ثه‌وه‌ی که دواجار گه‌ده يا ریخوله 
یا دوانزه گریی تووشی برین بووه. ھەر برینیکی ئیلتهابی(عضونی) 


)۱(- M.Resektion 
)2(- Pylorus, Pforner 


(r)- Castroenterostomie 


۳۷۰ 


رهژووی تە نهر وسنی 


ده‌می کردبیتهوه. جا چ له‌به‌شی دهرهوه‌ی جه‌سته‌دا بی يا له‌به‌شی 
دیواری ناودوه که ریره‌وی دهمزگای هه‌رس داده‌پزشی, زور زوو چاك 
دەبێتەوە بهو مه‌رجه‌ی ریگره‌کانی چاکبوونه‌وه نه‌مینن. به‌لام ئیزنی 
ثه‌وه‌مان نییه دهست بو برینه‌که به‌رین‌و ده‌ستی لیبدمین یا مساجی 
بدەین يا پیکییهوه بلکینین یا لیْکی جیابکه‌ینهوه‌و بیورووژینین. 
سه‌رجه‌می ئەم دستکار يانه دەبنە هوی که‌وه‌ی که برینه‌که دره‌نگ 
چاك ببیته‌وه. ئهم جوولانه میکانییکیانه دمبنه هۆی ثه‌وه‌ی که شانه 
ساریِژ بووه‌کان لیکجیا ببنه‌وه‌و ببنه مایه‌ی خوین به‌ربوون. برین 
زر زوو چاك دمبیته‌وه به‌لام بهو مه‌رجه‌ی وازی لیْبینین. ھەر لەبەر 
ثه‌مه باشترین شیوازی چاره‌سه‌ری بو چاکبوونه‌وه‌ی ثه‌مجوره برینانه 
ثه‌ومیه که ئێمه پشوو بدمین‌و به‌رژژوو بین. له‌به‌ر شه‌وه‌ی ناو گه‌ده 
حاله‌تی ترشی هه‌یه‌و ده‌ردانی ترشه‌لوك دمبیته هوی کولانه‌وهیو 
ناهیلی چاك ببێتەوە. به‌رژژووبوون ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی دوای سی رۆژ 
ده‌ردانی ترشه‌لوّك دابه‌زی بو که‌مترین ثاست‌و دوای سی رۆژ راده‌ی 
ثه‌و ترشه‌لوکه‌ی که ده‌رده‌دریت زور دادمبه‌زی‌و ریجژه‌ی ترشی بوونی 
گەدەش زور كەم دەبێتەوە. نه‌خواردن دمبیته هوی ثه‌وه‌ی پیش به 
دروستبوونی سی جور ورووژان بگبرێت: به‌کهم: ناهیلی تووشی 
كولانەوەيەك ببی که له‌شه‌نجامی به‌رکه‌وتنی خواردنه‌کانو دیواری 
گه‌دهوه دروست دەبێت.› چونکه له‌کاتی کرده‌ی هه‌رسکردن لهناو 
گه‌ده‌دا خواردنه‌که ده‌جوولی‌و بەر برینه‌که ده‌گه‌وی‌و ره‌وشه‌که 
خراپتر ده‌کات. دووهم: ئهو خواردنانه‌ی ده‌یخوین مادده‌ی کیمیایی 


جوراوجوریان تیکه‌لهو دهبنه هوی نه‌وه‌ی که گه‌ده ترشەلۆك 


۳۷ 


د. شێربێرت م. شيلتۆن 


دەربداتو ئەمەش دەبێته هوی ورووژاندنی ثه‌و شوێنانەی بریندار 
بوون. سێبەم: له شه‌نجامی پرو به‌تال بوونە‌وەی گەدە به‌هوی 
خواردنه‌کانه‌وه همندیکجار برینه‌کان ددم ده‌که‌نهوهو هه‌ندیکجاریش 
ده‌که‌ون ه سهریه‌کترو ئەمەش رولیُکی خراپی له‌چاکبوونه‌وه‌ی 
برینه‌که‌دا هه‌یه. ھەر له‌به‌ر ثه‌مه‌یه که دکتور ویگر پیشنیار ده‌گات. 
رۆژووگرتنو له‌جیّدا مانه‌وه‌و پشوو کردن نەك ته‌نها ده‌بیته هوی 
شه‌وه‌ی که برینه‌کان چاك ببنه‌وه بگره ده‌بیّته هوی شه‌وه‌ی که 
نه خوشییه‌کانی دیکه‌ش چاره‌سه‌ر ببن. دیاره که‌وه‌مان بير دینیته‌وه 
که پیوی‌سته تا چاکبوونه‌وه‌و نوژه‌نبوون هوه‌ی ته‌واومتی شانه‌کان 
رژژووه‌که به‌رده‌وام بی‌و پاشان که‌سه‌که ده‌ست بکاته‌وه به خواردن. 
له‌کاتی روژوودا دیواری ناوه‌وه‌ی ده‌رگای گه‌ده که بریندار بووه‌و 
تەسك بۆتەوەو هه‌وی کردووه دەگەڕێتەوە دوخی ئاسايى خویو 
کاره‌کانی خوی به شێوەیەکی سروشتی ئەنجام ده‌دات. دیاره ئەم 
هه‌وکردنانه کاتێك نامێنن که هێشتا شانه (بافتهای پیوندی) تووشی 
بمرین نه‌بووبن. چونکه ثشهمجوره شانانه که برین‌دار بسوون 
چاکبوونه‌وه‌یان نییه. چونکه برینه‌کان تا ثه‌و شوینه په‌ره دستینن 
که چیتر چاکبوونه‌وه‌یان نییه, بو ثه‌وه‌ی کار نه‌گاته ثه‌و شوینه (که 
ثیتر چاکبوونه‌وه مه‌حاله) پیویسته که‌سی تووشبوو بهم برینانه بەر 
له‌وه‌ی بگاته ئەم فوناغه. ته‌واوی نهو هویانه نه‌هیِلیّت که له 
دروستبوونی نەخۆشييەكەيدا روژلی ان هه‌بووه‌و شانه زان 
به‌رکه‌وتووه‌کان بخاته حاله‌تیکه‌وه که بتوانن بەر له‌وه‌ی ته‌واو دره‌نگ 


بووببی خویان دروست بکه‌نه‌وه. ثه‌گه‌ر که‌سی نه‌خوش شیوازی ژیان‌و 


1376 


وروی ته‌ندروسنی 


خواردنی به شیومیه‌کی بنه‌ره‌تی بگوری‌و باشتری بکات نه‌وا له 
ماومیه‌کی که‌مدا هه‌وکردنه‌کان نامێنن‌و ساریِژ دمبنه‌وه. 

من زیاتر جه‌خت له‌سه‌ر خواردن ده‌که‌مه‌وه. که‌سی نه‌خوش 
دمبی واز له‌خواردنی سه‌رجهم ئهو خوراکانه بين که زیانی 
پێدەگەيەنن. چاکبوونه‌وه‌ی برینه‌کانی ریخوله‌و گه‌ده پر وسمیه‌کی 
رووله‌گه‌شه‌یه. برینه رووکه‌شی(سطحي)یه‌کان چاك دهبنه‌وه به‌لام 
زور ناخایه‌نی سه‌رله‌نوی سه‌رهه‌لده‌ده‌نه‌وه. زۆر كەس ھەن چه‌ندین 
جار نه‌شته‌رگه‌رییان بۆ کراوه‌و دووباره تووشی برین بوونه‌وه. ثه‌مه 
پیشانده‌ری ثه‌ودیه که ئەمجۆرە نه‌شته رگه‌رییانه ناتوانن له‌شساغی بو 
نه‌خوش بگیرنهوه. کاتیك چار‌سهری رووده‌دات که صوی 
نه‌خوشییه‌که نه‌مینیت. له‌ته‌واوی قوناغه‌کانی نه‌خوشییدا ثه‌گه‌ری 
سه‌رله‌نوی رد همیه. ته‌نها كاتێك شانسی چاکبوونه‌وه نامینی 
که کوثه‌ندامه‌که که‌وتبیته حاله‌تی لیکهه‌لوه‌شان‌و هیزو وزمیه‌کی بو 
سەرلەنوئ انو خوی تیا نه‌مابیت يا ئەم كەسە تووشی 


شیرپه‌نجه بووبێت. 


ورف 


د. فیربیترت م. شیلتهن 


به‌شی بیست‌و چوارەم 


شه‌قیقه ( میگرن ) 
ل ل ب 


من ده‌زانم ئە‌و ژانەسەرەی هه‌مه هی فه‌برییه‌که‌مه! ئەمە قسه‌ی 
ژنیکه که چه‌ندین سال بوو شه‌قیقه‌ی له‌گه‌لدا بوو. دمیووت که‌گه‌ر له 
فه‌بزی رزگارم بی ثه‌وا شه‌قیقه‌که‌شم نامێنێت. چه‌ندین سال ئەم ژنه 
ژانه‌سه‌ری له‌گه‌لدا بوو, سه‌ردانی زور پزیسشکی کردبوو که‌چی 
هی چکامیان نه‌یانتوانیبوو گۆڕانێك له‌ره‌وشی گشتی شه‌ودا دروست 
بکه‌ن. به‌کارهینانی چاره‌سه‌ره کیمیاییه جوراوجوره‌کان ثه‌ویان زیاتر 
تووره‌و بئ هیوا کردبوو. من بوم روونکرده‌وه, ئەگەر وا بکه‌ی هوی 
نه‌خواشییه‌ که نهمینی له‌ده‌ست شه‌فیقه‌که‌ش رزگارت ده‌بی‌و 
قه‌بزییه که‌شت چاره‌سهر دەبێت. ئەم خانمه تا ئێستا له‌که‌سی 
نەبیستبوو که دەبێ هوی نەخۆشييەكە نه‌هیلدری بو ەوەی 
سهرله‌نوی له‌شساغی بو بگەڕێتەوە. ج پزی‌شکه‌کانو چ كەسە 
تاساییه‌کان تهنها بر لدوه ده‌که‌نه‌وه که به كام ده‌رمان یا یه 
به‌کارهینانی كام شیوازی چاره‌سه‌ری ده‌توانن له‌شساغ ببنه‌وه. 
ده‌رمانه‌کان -که بو ماودیه‌کی کورت نه‌خوشییه‌کان ده‌شارنه‌وهو تا 
ثه‌و کاته‌ی لش کاریگه‌رییه‌که‌ی پووچهل نه‌کردوته‌وه که‌سه‌که هیور 
ده‌که‌ن وه هه‌رگیز ناتوانن نه‌خزشی چاك بکه‌نهوه. کاریگه‌رییه 


Yt 


رقژووی تنه‌نسر وستی 


لاوه‌کییهکانی شەم ده‌رمانانه‌ش ویرانکهره. ئەم خانمه سهرمتا 
رژژوویه‌کی کورتماوه‌ی گرت‌و دوای ثه‌وهی لهو ماوەدا هه‌ستی کرد ثیتز 
ژانه‌سه‌ری نه‌ماوه. به شیومیه‌کی بنه‌ره‌تی شیوازی ژیان‌و خوراکی 
خوی گۆڕى‌و لەشى له‌خلته‌و زبل‌و ژمهره‌کان خاوین کرددوه‌و له‌وه 
به‌دوا چیر نه ژانه‌سه‌ری ماوو نه ثه‌و فه‌بزییه‌شی ما که ثازاری دەدا. 
به گشتی شه‌فیقه. هێڵنجدان‌و ژان‌سهری پهیتا په‌یتای 
له‌ته‌کدای ه. شه‌و که‌سانه‌ی شهم نه خوشییه‌یان له‌گه‌لدایه له‌ناو 
خوینیاندا جوره‌ها ژه‌هر ههیه‌و سیستمی هه‌رسیان به شیومیه‌کی 
ناڕێك کار ده‌کات‌و له‌کاتی سووری مانگانه‌دا ناره‌حه‌تیگهلیکیان هه‌یه. 
له‌برمه ژنيك شه‌قیقه‌ی بوو هاته لامو سکالای که‌وه‌ی ده‌کرد که له 
کاتی سووری مانگانه‌دا خوین له‌ناو حه‌وزه بچکوله(لگن‌چه)یدا 
کواده‌بیته‌وه. من وتم چوار بو شه‌شه هه‌فته‌ت ده‌وی تا چاك ببیته‌ود. 
وتى› من بروام به قسه‌کهت نییه. چونکه تا ئێستا كەس پیی 
نه‌ووتووم شه‌فیقه چارهسه‌ری هه‌یه. دوای ثه‌وه‌ی ئەم خانمه رازی بوو 
به پیشنیاره‌کهمو خه‌ویندراو روژژووی گرت هه‌ستیکرد چیر باس له 
ژانه‌سه‌ره‌که‌ی نییه‌و خوویستانه درێژەی به روژووه‌که‌یداو سه‌رله‌نوی 
له‌شساغی بو گهر ایه‌وه. له‌نیشانه‌کانی دیکهی ئەم نه‌خوشییه. 
سهرگیژمیه له لایه‌کی کاسه‌له‌سه‌ردا که ژانه‌سه‌رو هه‌ندیکجار 
هیلنجدانو ئالوزبوونی پیُنج هه‌سته‌که‌ی له‌ته‌کدایه. به‌تاییبهت له 
هەندێك کاتدا توانای ته‌حه‌موی چاوو گوی زور داده‌به‌زی‌و لەبەرابەر 
ده‌نگی به‌رزو تیشکدا هه‌ستیار دەبێتەوەو توانای ته‌رگیزی شهم 


که‌سانه به‌هوی به فم زچوونی وزه‌وه كەمتر دەبێت. كەم نه‌خوشی 


۳۷6۵ 


®@ت@غەغغغنغە‹`»¬ .۰ تست 


جه‌سته‌یی ھەن وەك شه‌قیقه ثه‌و هه‌مووه ثازاری مرو بدەن. ھەر 
بویه که‌سی تووشبوو ھەر ده‌رمانیك برانی توزيك نازاره‌که‌ی هیور 
ده‌کاتسه‌وه په‌نای بو دمیات. دکتور الشارێنس ده‌لی: شهمجوره 
نه‌خوشانه ده‌نیردرین بو خه‌سته‌خانه‌و چی تافیکردنهوه‌و پشکنینی 
باو هه‌یه له‌سه‌ری تاقیده‌که‌نه‌وه‌و دواجار پییانده‌لین» زانستی پزیشکی 
نازانی هوی ئەم نه‌خوشییه چییه. دکتور فیگر ده‌لی: به پیی ئهو 
تافیکردنه‌وو ثه‌زموونه زورانه‌ی سه‌بارهمت بەم نه‌خوشییه کردوومه‌و 
هه‌مه لهو باودره‌دام ژه‌هرگه‌لیکی زور له‌خوینی که‌سانی تووشبوو بهم 
نه‌خوشییه‌دا هه‌یه‌و تا ئه‌و كاتەش ئەم ژه‌هرانه له له‌شیان 
نه‌کریته‌دهر ثه‌گه‌ری هیچ چه‌شنه چاره‌سه‌رییه‌ك له‌ثارادا نییه. پیاوان 
که‌متر له ژنان تووشی ئەم نه‌خوشیه دەبن‌و که‌سانی تووشبوو 
خوینیکی زور پیسیان هه‌یه. ثه‌وانه‌ی ئەم نه‌خوّشییه‌یان له‌گه‌لدایه 
سی‌ستمی هه‌رسیان لاوازه‌و له‌کاتی سووری مانگانهدا رووبه‌رووی 
جوره‌ها کیشه‌و گرفت ددبنه‌وه. بو نموونه فشاری خوێن له‌حه‌وزدا 
يه‌كيك لهو گرفتانه‌یه. ته‌نه ژه‌هراوییه‌کانی ناو ده‌زگای هه‌رسی 
ثه‌مجوره که‌سانه ده‌چیٌته نا خوینه‌وه‌و دەبێّتە هوی بلا وبوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشییهکه, که زیاتر مانسدوویی‌و ژههراوی بوونی خوینی 
لەتەكدايە. ۸۲۵0۱۵۲۳1۳ که له وه‌رگیراوه‌کانی مادده سر که‌ره‌کانه‌و 
ده‌رمانه‌کانی دیکه‌ش که بو چاره‌سه‌ری نهم نه‌خوشییه‌ی داده‌نین 
بێجگه له‌کهم کردنه‌وه‌ی ثازار هیچی تریان لەدەست نایات‌و زور کات 
کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی ئەمجۆرە ده‌رمانانه کاره‌ساتی به‌دواومیه. 
ثه‌و که‌سه‌ی شه‌قیقه‌ی له‌گه‌لدایه ثه‌گه‌ر بێتوو به پیی رننماییه‌کانی 


۳۳ 


ەى 99444 نه‌ندروستی 


شیوازی ته‌ندروستی سروشتی بژی ھەر له‌هه‌نگاوه سهره‌تاییه‌کاندا 
ژانه سهره‌که‌ی نامینی‌و دوای ماوهمیه‌کیش به‌روژوو بوون. شیر 
هه‌رگیر تووشی شه‌قیقه نابێتەوە. زر نه‌خوش بو ماومه‌ی چه‌ندین 
سالی يەك له‌دوای يەك به‌هوی به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کانهوه 
زیانیان به سیستمی ده‌ماری خویان گه‌یاندوه‌و هیچ سوودیکیشیان لهو 
ده‌رمانانه نه‌بینیوه. که‌سانی تووشبوو تنها به ره‌چاوکردنی شیوازی 
سروشتی له‌ژیانیانداو کون‌وّل کردن‌و ریککردنه‌وه‌ی خویان ده‌توانن 
سه‌رله‌نوی له‌شساغی له‌کامیز بگرنه‌وه. ثه‌وانه‌ی شه‌قیقه‌یان هه‌یه به 
گرتنی رژژوویه‌کی کورت ماوه له‌ده‌ست ئەم نه‌خوشییه رزگاریان 
ددبی. سی همفته به‌روژوو بوون به‌سه بو ثه‌وه‌ی که‌سه‌که له‌شی خوی 
به شیوهیه‌کی بنه‌ره‌تی خاوین بکانه‌وه‌و چیتر تووشی ثهم نه‌خوشییه 


نه‌بیته‌وه. 


YY 


«. هبتربیرت م. ضیلتهن 


به‌شی بیست‌و پینجهم 


پژمینی به‌ردموام که تای له‌گه لدایه ‹ حه‌ساسییهت ) 
بل ل بل 


نەخۆشەکە. ژنيك بوو که ده‌بوو یارمه‌تی بدەن بو شه‌وه‌ی 
له‌قه‌ره‌ویْله‌که‌ی بیته‌خوارو به ته‌نهایی نه‌یده‌توانی کاره‌گانی خوی 
که‌نجامیدات. ثه‌وه‌نده لاواز ببوو بو هه‌لینانهوه‌ی ھەر هه‌نگاویك 
دەبوو که‌ميّك بوه‌ستی. به‌کیك له نه‌خوشییه‌کانی ثهم خانمه ئەوە 
بوو که به‌رده‌وام ده‌پژمی‌و تاشی هه‌بوو ئەم به‌سزمانه هه‌رکه وه‌رزی 
گون‌و گژو گیا دەھات ئي ژیانی لێدەبوو به دۆزەخ. ته‌نها سه‌رقالی 
ثهم ژنه روژانی یه‌کشه‌مه بوو که له‌کوری ثینجیل خویندنهوهدا 
به‌شداری ده‌کرد. یه‌کشه‌ممه‌یه‌کیان له‌یه‌کیّك لەم کورانه‌دا ناسیاوی 
لەتەك که‌سیکدا پەيدا ده‌کات که بو يەكەمجار باسی چاکبوونه‌وه‌ی 
نه خوّشییه‌کان ده‌کات‌و بهو ژنه ده‌لی ئەگەر پیشنیاره‌کانم ره‌چاو 
بکه‌ی سه‌رله‌نوی له‌شساغیت بو دەگەڕێتەوە. ئهوو که‌سه‌ی فسه‌ی بو 
شهم خانمه ده‌کرد یه‌کيك بووه له پسپورانی شیوازی سروشتی 
ته‌ندروستی‌و دواجار توانیبووی ئەم خانمه هانبدات بو شه‌وه‌ی 
گور انك له‌ژیانیدا بکات. ھەر چونيك بی ئەم ژنه ده‌رده‌داره رازی 
دمبی‌و لهسه‌ره‌تادا بو ماوه‌ی سی رۆژ واز له‌خواردن دینی. دوای ثه‌وه‌ی 
که هه‌ستیکرد گورانی يەك له‌دوای يەك له‌ره‌وشی ته‌نه‌دروستیدا 


YA 


چ رەرەش تەندروستی 


دروست دمبی زیاتر خولیای ثه‌وه‌ی که‌وته سەر ریگاکه تا کوتایی 
ببڕێت. لهبه‌ر ئەوەی نه‌خوشی ثهم خانمه‌ی زؤر لاوازو بیتوانا کردبوو 
نمیده‌توانی روژووی درنژماوه بگرنت. ھەر بویه بریاردرا چه‌ند رۆژ 
خواردن بخوات‌و چه‌ند رۆژ به‌رژژوو بێت. ئێستا که من ئەم دیرانه‌ی 
لەسەر دهمنووسم ته‌مه‌نی گه‌یشتوته ۷۳ سال‌و هاوته‌مه‌نه‌کانی دەلێن. 
که‌و ئێستاش بهو ته‌مه:.وه ھەر گه‌نج دیاره‌و خاومنی له‌شساغییه‌کی 
باشه. ئەم ژنه دوای چاکبوونه‌وه دهستیکرد به کارکردنو هه‌رگیز 
وازی له‌چالاکی نه‌هیّنا. چل سال بەسەر چاکبوونه‌ومیدا تێدەپەڕئو 
لهو ماوه‌دا تەنانەت بو جاریکیش نهبووه که تووشی نه‌خوشییه‌کانی 
پیشووی بووبێتەوە. ثه‌گه‌رچی نه‌و خانمه له‌باشووری پر له‌دارو 
دره‌ختدا ژیان به‌سه‌ر ده‌بات به‌لام سه‌ره‌رای ئەوەش له‌وه‌رزی گول‌و 
گیادا هیچ چه‌شنه گرفتیکی نییه‌و باسیّك له پژمین‌و خوورانو 
حه‌ساسییهت لمثارادا نه‌ماوه. که‌مه نموونه‌یه‌که لهو هه‌زاران مروقه‌ی 
که چه‌ندین سال بەدەست جوره‌ها حه‌ساسییه‌ته‌وه نالاندوویانهو به 
شیوازی ته‌ندروستی سروشتی خوییان له‌دمست شهمجوره نه‌خوشییانه 
رزگار کردووه. 

حه‌ساسییهت واته پر بوونی خوین لهته‌نه زیاده‌کان‌و زبل‌و 
خاشاك. لممجوره نه‌خوشییانه‌دا: به‌هوی هه‌وکردنی دیواری ناوهوه‌ی 
لووت. ده‌ردانی چلم زر ده‌بی‌و ههستی بونکردنی که‌سه‌که هه‌ستیار 
دمبی‌و به‌هوی لاوازبوونی سیستمی به‌رگری» كەسە تووشبووه‌که 
ناتوانی لەگەل گه‌ردیله‌کانی ناو هه‌وادا هه‌لبکات. لەم کاته‌دا دیواری 


ناوه‌وه‌ی ئووت له رادەبەدەر ده‌ورووژی‌و نه‌خوش لهبه‌راب هر 


۳۷۵ 


گه‌ردیله‌کانی ناو هه‌واو بونی گول‌و مادده ژه‌هراوییه‌کاندا هه‌ستیار 
دەبێئ‌و ثه‌مجوره ماددانه ده‌بنه هوی ده‌ردانی لەر ادەبەدەر له‌لووتداو 
ززربه‌ی کاته‌کان ده‌ینه هوی ثه‌وه‌ی که لووتی که‌سی تووشبوو بگیری‌و 
نه‌توانی به ثاسانی هه‌ناسه بدات. ثه‌و لووت‌و قورگ‌و چاوانه‌ی به‌هوی 
ورووژانه‌کان‌و پشیوییه‌کان‌و هه‌وکردنی دیواره‌کانی ناوه‌وه زیانیان 
به‌رکه‌وتووه. هه‌موویان ئاماژەن بو يەك نه‌خوشی که له‌رابردوودا به 
هه‌موویان دەووترا هه‌وگردن. لەڕاستیشدا سهرجه‌می ثه‌مانه له 
هه‌وکردنی دیواره‌کانی ناوه‌وه دروست دمین. 

وەك باوه به پژمینه به‌رده‌وامه‌کان دەوترێت حه‌ساییهت., بهلام 
شه‌وه‌ی که حه‌ساسییه‌ت(الرژی) چییه‌و نیشانه‌کانی کامانهن؛ 
په‌یوه‌ندی به‌ودوه ههیه که چون دەردەکەوێت. به‌لام له‌بنه‌ره‌تدا 
هه‌موویان ده‌ربری حاله‌تیکن که ناماژهمیه بو شه‌وه‌ی که له‌ش 
له‌راده‌به‌دهر هه‌ستیار بۆتەوە. نیشانه‌گه‌ليك لهو همستیار بوونه 
نائاساییه‌ی که له‌ش له‌به‌رابه‌ر هه‌ندی شتی تایبه‌تدا پیشانی دەدات 
حه‌ساسییه‌ته له‌است هه‌نديك شتدا که بو که‌سانی دیکه هیچ 
کیشهیه و گرفتێك دروست ناکهن. ئەگەر ئێمه وەك نه‌خوّشییه‌ك 
له‌حه‌ساسییهت بروانین که مرۆف تووشی هه‌ستیار بوونیُکی نائاسایی‌و 
ناسروشتی ده‌کات ناتواتین هیچی له‌به‌رابه‌ردا بکه‌ین, چونکه هوی 
دروستبوونه‌که‌ی نازانین. پسپورانی بواری زانسته پزی شکییه‌کان 
چونکه نازانن هوی سه‌رهه‌لدانی ئەم نه‌خوّشییه چییه هه‌ولده‌دهن به 
پیناسهو روونکردنهوه‌کانیان كەسە تووشبووه‌کان بهو قەناعەتە 
بگه‌یه‌نن که حه‌ساسییه‌ت حاله‌تیکی نائاساییو کاردانهوهی له‌شه 


۳۸۰ 


بي تەنەرهستال 


لمبه‌رابه‌ر هه‌نديك شتی تایبه‌تدا. له‌راستیدا ئەگەر سیستمی به‌رگری 
له‌ش له‌به‌رابهر مادده‌یه‌کدا توانای کارکردنی كەم ببێتەوە. تواناو 
ثیمکاناتی دیکه‌ی هه‌یه که ده‌توانی به هویانه‌وه سه‌رله‌نوی شهم 
سیستمی به‌رگرییه لاواز بووه به‌هیزو دروستبکاته‌وه. بو دەبئ 
كەسێك له‌به‌رامبه‌ر شتێکدا تووشی حه‌ساسییهت ببی به‌لام که‌سیکی 
دیکه تووشی نهو حالهته نابیت؟ يا ئەگەر ثه‌وه‌مان قبول بئ که 
حه‌ساسییهت به‌هوی لاواز بوونی سیستمی به‌رگری له‌شه‌وه دروست 
دەبئ. باشه ئەم که‌موکوورییه به‌هوی چییه‌وه‌و نه‌کویوه دروست 
دەبێت؟ حه‌ساسییه‌و پژمینه پهیتا په‌یتاکان ثه‌نجامی هه‌وکردنی 
دریژخایه‌نه له‌بزشاییه‌کانی لووتداو له‌بنه‌ره‌تدا نیشانه‌ی پیسبوونی 
خوینه به‌هوی مادده ژه‌هراوییه‌کانهوه. ئەگەر شوینیکی دیواری 
ناوه‌وه‌ی له‌ش تووشی هه‌وکردن ببی. ثاشکرایه که کیلتهابه‌که 
خوێنیش پیس ده‌کات‌و تووشی ژه‌هراوی بوونی ده‌کاتو تا کاتیّك ئهو 
كەسە له‌شی خوی به خواردنه نه‌خوازراو ناله‌باره‌کان (بی که‌وه‌ی 
به‌راستی برسی بی) ثازار بدات‌و تا کاتێك که‌سی تووشبوو واز له‌خووه 
مالویرانک‌هرو نەخۆشى هینهره‌کان نەهێنێت. قسسه‌کردن 
له چاکبوونه‌وه‌و لەشساغى بی‌سووده. هه‌رکه‌س تووشی حه‌ساسییه‌و 
پژمینی يەك لەسەر يەك بووه. ثه‌وه‌نده‌ی به‌سه بو ماومیه‌ك واز 
له‌خواردن بیْنی و تاقیبکاته‌وه بزانی ایا له‌کورتماوه‌دا لووتی اوی پێدا 
دی. ثه‌گینا لەسەر روژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بی‌و له‌وه دلنیا بی که 
نیشانه‌کانی دیکه‌ی نه‌خوشیه‌که‌ش نامینن. پیویسته هه‌موو كەسێك 


که تووشی ئەم نه‌خوشیه دەبێ ثاگاداری ثه‌وه بی که تۆزو بۆنى گول‌و 


A1 


«. فیریبرت م. شيلتن 


مووی شاژه‌لانو شته‌کانی دیکه که هو له‌به‌رامبه‌ریان‌دا تووشی 
حه‌ساسییه‌ت ده‌یی» هه‌موویان شتگه‌لیکی ئاساین که له‌سروشت و 
ژینگه‌دا هەن‌و نابی مرۆ له‌به‌رامبه‌ریاندا هه‌ستیار بى مه‌گه‌ر که‌وه‌ی 
کسه‌که خوی کیشه‌ی هه‌بیّت. بو نه‌هیشتنی ئەم حاله‌ته پیویسته 
که‌سی تووشبوو هوکه‌ی بنمر بکات که هه‌مان ژه‌هراوی بوونی له‌شی 
خویه‌تی. به کورتییه‌که‌ی, ثه‌و که‌سانه تووشی حه‌ساسییه‌ت دمبن که 
به گشتی چ له‌خوینیانداو چ له‌ژیانیانندا ناریکییه‌ك هه‌یه. که‌سی 
له‌شساغ تووشی حه‌ساسییه نابیت. ھەر کات شه‌و که‌سه‌ی تووشی ئەم 
نه‌خوشییه بووه شاوریکی قول له‌ژیانی خوی بداته‌وه‌و واز له‌خووه 
زیانبه خه‌شه‌کان بینی و شیوازیکی ته‌ندروست ره‌چاو بکات شیر 
حه‌ساسییه‌تی به هیچ شتێك نامینی‌و تووشی حه‌ساسییهت نابێتەوە. 
ره‌نگه ده‌رمانه کیمیایی‌و گیاییه‌کان بتوانن نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که 
بۆ ماوەيەك هیور بکه‌نه‌وه. به‌لام هوی نه‌خوشییه‌که ھەر له‌شوینی 
خوی دەمێنێەوەو که‌سی نەخۆش له‌وه‌رزی خویدا سه‌رله‌نوی هه‌مان 
شه‌و نیشانانه‌ی تیدا ده‌رده‌که‌ویتهوه که سالانی پیشتر له‌خوی دا 
بینیونی, لەم حاله‌ته‌دا سه‌رله‌نوی ده‌بی ثه‌و كەسە په‌نا به‌ریته‌وه بەر 
ده‌رمان‌و...وهتد یا بچیته شوینيك که دارو دره‌ختی که‌مه يا بو 
پشوودان بچیته خه‌سته‌خانه‌کان‌و کولی پاره خه‌رج بکات. باشترین 
چارەسەرو گهشت‌و رابواردن بو که‌سی تووشبوو ئەوەیە که گه‌شتیکی 
سه‌رسوورهینه‌ر بکات بو ناو جێگاو له‌ویدا به قولی له‌کیعجازی 
سروشتی خواکرد رامیْنی‌و له‌کوتایشدا به له‌شساغییه‌وه له‌جیگاکه‌ی 


بێتەوەدەر. ئەم کاره ھەم پاره‌ی که‌متری تێدەچێتو ھەم که‌سی 


TAY 


سے 94وی نه‌ندروستی 


نەخۆشیش نابی له‌خورا که‌و هه‌موو هیلاکیی» به‌رخوی بدات‌و 
ثاسایش‌و تاسوودمیی له‌خوی حهرام بکات. به‌لی به‌نابهره بەر 
ناوجیگاو واز له‌خواردن بینه, ثه‌وکات دوای 10رۆژو همندیکجاریش 
دوای چوار. پێنج ههفته (به ثیزنی خودا) سه‌رله‌نوی له‌شساغیت بو 
ده‌گه ریْته‌وه‌و ثي هه‌رگیز تووشی حه‌ساسییه نابیته‌وه (دیاره تا شه‌و 
کاته‌ی که دووباره رووت له‌ژیانی حه‌ساسییه خولقین نه‌کردوتهوهو 
خووه زیانبه خشه‌کانت لهبیرکردووه), ثه‌گینا ثه‌گه‌ر دوای چاکبوونه‌وه. 
سه‌رله‌نوی بی بیرکردنه‌وه ژیایی‌و شیّوازی ھەئەت له‌ژیاندا ره‌چاوکرد. 
خوا چی پیبه خشیوی دووباره لێت دەستێنێتەوە (دیاره چونکه خۆت 
وات ده‌وی). دیاره زور گرینگه بزانی بو تووشی حه‌ساسییه بووی‌و 
په‌ی به هوکه‌ی به‌ری. پسپورانی شیوازی سروشتی له‌شساغی له 
شه‌مریکادا زیاتر له ۱۷۷ ساله خه‌لك فیرده‌که‌ن‌و شه‌وان له‌خووه 
زیانبهخشو نه‌خوشیهینه‌ره‌کان ئاگادار ده‌که‌ن هوه. ئەگەر که‌سی 
تووشبوو له‌شی خوی له زبل‌و خاشاکه زیاده‌و سه‌رباره‌کان پاك 
بکاته‌وه ده‌بینی که لووت‌و قورگ‌و چاوه‌کانیشی خاوێن بوونه‌وهو ثیتز 
کنشهیه‌کی نامینی. مرو بۆ خاوزنکردنه‌وهی لەش لەشەرى پاشه‌رژو 
ژه‌هره‌کان, له چاو نه خوشییه‌کانی دیکه‌دا؛ پئویستی به رژژوویه‌کی 
کورت ماوه‌تره. هه‌ندیکجار ۱۰ رۆژ به‌سه‌و له‌هه‌نديك حاله‌تدا كەسە 
فه‌له‌وه‌کان دمبی چوار بو پێنج ههفته به‌رژژوو بن بو ثه‌وه‌ی له‌شیان 
ته‌واو خاوین ببێتەوە. 


۳۸۳ 


«. شبتربترت م. شینن ‏ س 


له‌ولاته پیشکه‌وتووه پیشه‌سازییه‌کاندا فشاری خوین به‌هوی 
ره‌قب‌وونی شه‌و خوینبه‌رانهوه دروست دهبی که خوین له‌دله‌وه 
ده‌گوازنهوهو پێیدەڵێن ته‌سکبوونه‌وه‌ی ده‌ماره خویّنبهرکان(گیرانی 
خوینبهرکان) که هوی دروستبوونی ززربه‌ی نه‌خوشییه‌کانی دله. 
یمه باس لهو فشاری خوینه ده‌که‌ین که له‌ده‌ماره‌کان( خوینبه‌ره‌کان)دا 
دروست دهبی‌و به فشاری خوێنى ده‌ماره خوینبه‌ره‌کان به‌ناوبانگه لەم 
حاله‌ته‌دا شه‌و ده‌مارانه‌ی که خوین له‌دله‌وه ده‌گوازنهوه ته‌سك 
ده‌بنه‌وه‌و لەسەر رێگای سووری خوێن كۆسپو له‌مپه‌ر دروست دهبیّت. 
له‌پشت ئەم له‌مپه‌رانه‌وه فشاری خوین به‌رز دەبێتەوە. له‌ناو ئەم 
ده‌ماره خوینبهره تەسك بووانه‌دا فشاری خوین له‌سه‌ره‌ومیه‌و ھەر 
ئەمەش دل تووشی کێشه ده‌کات. نموونه‌یه‌ك دینمه‌وه بو که‌وه‌ی باش 
له‌یابه‌ته‌که بگه‌ن: وایدانێن سونده‌یه‌کتان له‌به‌لووعه‌ی ئاو به‌ستوودو 
ئاوەکە به فشاریکی ئاسايى به سۆندەکەدا دەر وات. ئێستا ئەگەر 
به‌لووعه‌یه‌کیش لەسەرەکەی دیکهی سونده‌که بیه‌ستیت‌و هیواش 
هیواش له‌گه‌ل گرتنه‌وه‌ی به‌لووعه‌که‌دا بەر به هاتنی کاوه‌که بگریت. 
فشاری ئاو له ناو سونده‌که‌دا بەرز دەبێتەوە. ئه‌و ده‌ماره 


۳۸۶ 


رقژووی تە‌ندرهستش 


خوێنبه‌رانەش که خوێن له‌دله‌وه دەبەن حاله‌تیکی له‌و چه‌شنه‌یان 
هه‌یه‌و له‌زان‌ستی پری شکیدا فشاری ناوه‌وه‌یان به فشاری خوینی 
سهره‌تایی یا فشاری خوینی سهره‌کی(اصلی) ناودیر کراوه. ده‌کری 
شاده‌ماره خوینبه‌ره‌که به فه‌دی داريك بشوبهینین که ده‌مارو ریشاله 
ده‌ماره‌کان له‌و جیا دمینه‌وه‌و پر وسهی کاره‌کانی زیدهپال له‌ریی ئەم 
توره خویْنبه‌رانه‌وه سهر ده‌گریت. كاتێك سووری خوێن كۆسپى هاته 
سەر ری ثه‌و کاته‌یه که راستی نموونه‌که‌ی سهردوه دیته‌دی‌و فشاری 
خوین لەم ریشاله بورییه‌انه‌دا دەچێتەسەر. ئەم نه‌خوشییه. تايبەت 
نییه به پیر يا گه‌نجه‌کانه‌وه به‌لکو مندالانیش تووشی دمبن. به 
مليۆنان كەس فشاری خوینیان هه‌یه. ھەر له‌بنه‌ره‌تدا ه‌و پێوەرەی بو 
پیوانی فشاری خوین به‌کار دمبری, راست نییه. زور كەس ھەن فشاری 
خوینیان له‌سه‌ره‌وهیه به‌لام ئەم فشاره پیشاننادریت. ئەگەرچى ئەم 
فشارانه که‌وه‌نده له‌سه‌ره‌وه نین که وا له‌که‌سه‌که بكەن بير بکانه‌وه. 
به‌لام راستییه‌که‌ی ثه‌وهیه که که‌سی تووشبوو فشاری خوینی شاراوه‌ی 
ههیه‌و به‌ردبه‌ره زياد ده‌کات تا له‌راده‌ی ته‌حه‌مولی له‌ش تیدهپهرکو 
یه‌کهم نیشانه‌کانی به‌ته‌واوی ده‌رده‌که‌وت. فشاری خوین چه‌ندین 
هوی جوراوجوری هه‌ی هو شیوه‌ی کارکردنی که‌سهکه و ژی‌انی 
كۆمەلايەتىو خیزانییه‌که‌ی‌و ژیانی سوزداری‌و ده‌ماری‌و چونییه‌تی 
خوراکه‌که‌ی. هه‌موویان هون بو دروستبوونی فشاری خوین. 

یه‌کهم هوی دروستبوونی ثهم نه‌خّشییه ززرخواردنی گۆشتى 
سووره. گۆشت دهبیْته هوی ورووژانی گلاند(لوو)ه سیک‌سی‌و 


ده‌مارییه‌کان. خواردنی له‌راده‌به‌ده‌ریشی ده‌بیته هوی دروستبوونی 


YA 


د. شێربێرت م. شیلنهن 


فشاری خوێن. خواردنهوه‌ی قاوهو چاو ئەلكۆل‌و کێشانى جگەرهو 
دله‌راوکی لهو هویانه‌ن که فشاری خوێن بەرز دەکەنەوە. نابی رولی 
ئو خوییه به‌کهم بگرێن که رزژانه به‌کاری دینین. پێویسته هه‌ميشه 
ثه‌و راستییه‌مان له‌به‌ر چاو بی که نه‌خوشییه‌کانی ده‌ماره‌خوینییه‌کان 
دواجار نه‌خوشی دلیان به‌دواومیه. هه‌نديك كەس دهیانه‌ویت وا بير 
بکه‌نهوه که ناراحه‌تییه ده‌ماری(عصبی)یه‌کان هوی دروستبوونی 
نه‌خوشی دلن. ره‌نگه هو ماددانه‌ی له‌گورچیله‌کان‌و گلان‌ده‌کانی 
سه‌روی گورچیله‌وه" دەردەدرێن فشاری خوێن دروست بكەن. هه‌روه‌ها 
رمنگه ده‌ردراوه‌کانی گلاندی سیرژئید!" فشاری خوین دروست بکات یا 
ده‌ردراوکانی گلاندی هایپوفیز" ببێته هۆی فشاری خوین. به‌پیی ثهم 
راستییه زانستییانه ده‌رده‌که‌وی که فشاری خوین جوره نه‌خوشییه‌که 
که نەك ته‌نها به‌هوزی ورووژانه ده‌مارییه‌کانهوه دروست ده‌بی به‌لکو 
زور هوکاری جوراوجور ده‌توانن رولیان له‌دروستبوونیدا هه‌بیت. 
فشاری خوێن ثاماژمیه بو شه‌وه‌ی که له‌هه‌موو سیستمه‌که‌دا ئالۆزىو 
ناهاوسه‌نگی هه‌یه‌و ته‌واوی جه‌سته نه‌خوشه. دابه‌زاندنی فشاری 
خوین له‌ریی به‌کارهینانی ده‌رمانی کیمیاییه‌وه هیچ كۆمەكێك به 
نه‌خوش ناکات. به‌لکو ته‌نها كاتێك چاره‌سه‌ری مسوگه‌ر ده‌بی که به 
وردی له‌هوکاری نه‌خوشییه‌که بکولینهوه‌و ته‌واوی ثه‌و هوکارانه 
له‌ناوبه‌رین. لەم ریگایه‌وه نەك ته‌نها دهمتوانین فشاری خوینه‌که 


)۱(- Glandula Suprarennalis 
)29(- Gl. Thyroidea 
(r)- Gl. Pituitarla 
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روژووی تنه‌ندروستی 


دابه‌زینین بگره ده‌توانین ھەر دەردێك له‌له‌شی نه‌خوشه بیّچاره‌که‌دا 
هه‌یه چارەسەر بکه‌ین. پزی شکه‌کان هه‌ونده‌ده‌ن ئەم نه‌خوشییه 
له‌ریگای شهو ده‌رمانانهوه چارەسەر بکهن که هیّورک هرهوه‌ی 
ده‌ماره‌گانن. هه‌روه‌ها پییانوایه هوی ئەم نه‌خوشییه ئەندامێكى 
جهستهیه که باش کار ناکات‌و به‌پیی ئەم به‌لگه هینانه‌ومیه یا به 
نه‌شته‌رگه‌ری گلاندی سمروئید ده‌ردینن یا به‌شيك له‌ده‌ماره‌گانی 
پاراسەمپاتێك -که به‌رپرسیاره له کونترولی کاره‌کانی ریخوّله‌کان‌و 
سیستمی ده‌ماری- ده‌ردینن. هوی ثه‌مجوره نه‌شتهرگه‌رییانه ثه‌ومیه 
که یییانوایه فشاری خوێن لمبنه‌ره‌تدا به‌هوی ئاڵۆزى‌و بوونی گرفت 
له‌سیستمی ده‌ماریدایه که دروست ده‌بیت. بو ثه‌وه‌ی فشاری خوێن 
دابه‌زینن له‌قوناغی یه‌که‌مدا ده‌رمانی کیمیایی دەدەن به نەخۆش. لەم 
حالەتەدا زۆرتر نه‌و ده‌رمانانه به‌کاردینن که سیستمی ده‌ماری 
كۆنرۆل‌و بیده‌نگ بكەنو چالاکی دلو لیدانه‌که‌ی كەم بکه‌نه‌ودو 
هیوری بکه‌نه‌وه. لیره‌دا پیویسته ثهم روونکردنه‌وه‌یه بده‌ین که 
ثهمجوره چاره‌سه‌رییانه کاریان به‌سه‌ر هۆی سهره‌کی نه‌خوشییه‌که‌وه 
نییه‌و ثامانجی ئەم ده‌رمانو نه‌شتهرگه‌ریانه ثه‌ومیه ته‌نها فشاری 
خوین دابه‌زینن. له‌ززر حاله‌تدا گه‌رچی نه‌خوش به‌رده‌وام ده‌رمانه‌کان 
ده‌خوات که‌چی ززری پێناچێت سهرله‌نوی فشاری خوینه‌که‌ی به‌رز 
دەبێتەوە. لەم حاله‌ته‌دا شه‌و ده‌رمانانه زۆرترین زیان به له‌ش 
ده‌گهی هنن‌و کاریگه‌رییه لاوه‌کیی هکانی شه‌و ده‌رمانانه کاره‌سات 
خولقینه‌و نه‌خوشه‌که زیاتر له‌په‌ککه‌وتتی ته‌واومتی نزيك ده‌خاته‌وه. 
تا ئێستا هیچکام لهو ده‌رمانانه‌ی بو دابه‌زاندنی فشاری خوین 
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«. هیتربینوت م. شیلنون 


دیاركراون. نه‌جیگه‌ی رمزامه‌ندی نه‌خوشه‌کان بووه‌و نه جیگه‌ی 
ره‌زامه‌ندی پزیشکه‌کانیش بووه. زور هوکار ھەن پیکه‌وه ده‌بنه هوی 
نەخۆشييەكو هه‌رکام لەم هوکارانه‌ش رۆڵێك ده‌بینن. ثه‌و شیوازه 
چاره‌سه‌رییه‌ی که تهنها بو نه‌هیشتنی که‌موکووری له که‌ندامیکدا 
به‌کارده‌هینریت ناتوانی نه خوشییه‌که چاره‌سه‌ر بکات. چونکه کاتيك 
شوینیکی له‌ش نه‌خوش ده‌که‌وی نیشانه‌ی فه‌یرانیکه که هه‌موو لەشى 
به‌خویه‌وه خه‌ريك کردووه. هیچ مانایه‌کی نییه ئەگەر بیْتوو یمه 
تهنها خواردنی خوی به‌هوی دروستبوونی ئەم نه‌خوشییه بزانین 
ئەکاتێکدا که چه‌ندین هوی جوراجوری دیکه له‌دروستبوونی ئەم 
نه‌خوشییه‌دا رولیان همیه. چون ده‌کری به نه‌خوش بلیّی خوی مه‌خو 
له‌کاتیک دا شه‌و هیشتا ھەر جگهره ده‌کیشی‌و لەسەر خووه 
زیانبه خشه‌کانی به‌رده‌وامه؟ بو نه‌هیشتنی نه‌خوشییه‌ك پیویسته 
هوی سهره‌کی نه‌خوّشییه‌که بناسرئو بنم بکریت. پیویسته ثه‌و 
راستییه بزانین که کاتێك فشاری خوین به‌رزه واته ته‌واوی له‌ش 
ناساغه. ثه‌وهدش زور ده‌میکه ده‌ستی پیکردوه‌و به‌کاوه‌خو پهره‌ی 
سه‌ندوه تا شه‌وه‌ی که ئیستا وەك فشاری خوین دهرکه‌وتووه. ئەگەر 
بمانه‌وی فشاری خوین دابه‌زینین پیُویسته ثاور له‌هه‌موو له‌ش 
بده‌ینه‌وه‌و شێوازێك ره‌چاو بکه‌ین که هه‌موو له‌ش تیمار بکات نەك 
تهنها فشاری خوێنێك که هه‌موو نه‌خّشییه‌که‌ی جه‌سته له‌ودا خوزی 
ده‌رخستووه. بۆ چاره‌سه‌ری فشاری خوین هه‌ونده‌دریت شیوازگه لك 
ره‌چاو بکریت که به هویانه‌وه کرداره‌کانی سیستمه ده‌مارییه‌کان 


کونخ‌ول‌و هیور ببیته‌وه. هه‌روه‌ها پییانوایه هوّی ئەم نه‌خوشییه باش 


۲۸۸ 


رزوی نه‌ندروستی 


کارنه‌کردنی یه‌کك له ثه‌ندامه‌کانی له‌شه. لەسەر بنه‌مای ئەمجۆرە 
بۆچوونو بیرکردنه‌و‌یه به نه‌شته‌رگه‌ری یا گلاندی (سیرۆئید) 
دردینن یا بەشيك له ده‌ماره هه‌ستی (پاراسەمپاتيك) دەردێنن که 
به‌رپرسیاره له کوّنرولکردنی کاره‌کانی ریخوّله‌کانو سیستمی ده‌ماری. 

ثه‌وه‌ی دمبیّته هوّی دابه‌زینی خیراو جیگه‌ی متمانه‌و سروشتی 
فشاری خوێن› پشووو ثارامی‌و خوراك نه‌خواردنه. له‌رژژه‌کانی هه‌ولی 
به‌رژژووبوون دا فشاری خوین خیّرا دادهب زی‌و شهم مەسەلەيەش 
واده‌کات نه‌خوشه‌که فوناغه‌کانی دواتری روژووه‌که به‌وپه‌ری تاسه‌وه 
بگوزه‌رینیت. چه‌نده مادده ژه‌هراوییه که‌له‌که بووه‌کانی ناو له‌ش 
زیاتر بکرینه‌دهر بهو راده‌یه که‌سه‌که هه‌ست ده‌کات باش بوودو 
ف شاری خوینه‌که‌شی ناسایتر ده‌بیّته‌وه‌و به شیودیه‌کی به‌رچاو 
ورووژانه ده‌مارییه‌کانی كەم ده‌بنهوهو گلانده‌کانی سپروئیدو 
گورچیله و سه‌رو گورچیله و هایپفیز کاره‌کانی خویان باشتر به‌ریوه 
دەبەنو له‌ثه‌نجامدا فشاری خوێنیش دیته‌خوارو دیته‌وه باری ثاسایی 
خویی‌و فیتر هه‌رگیر به‌رزنابیّته‌وه. دیاره پئویسته ثاماژه به‌وه بکه‌ین 
که ثه‌م فشاری خوینه نویّیه‌ی که نه‌خوش به‌هوی رۆژوو گرتنه‌وه 
به‌ده‌ستی هیناوه. له‌شه‌نجامی کردنه‌دهره‌وه‌ی مادده ژه‌هراوییهکان 
لئەجەستە بەدەست هاتووه‌و تا ئە‌و کاتەی که‌سه‌که نەگەڕێتەوە سەر 
خووه زیانبه خشه‌کانی پیشووی که بووبوونه هوی نه‌خوشییه‌که‌ی. 
به‌رده‌وام وەك خوی ده‌مینیته‌وه. رژژوو ددبیّته هوی ثه‌وه‌ی که فشاری 
خوێن به شیوهیه‌کی سروشتی‌و جیی متمانه خوّی هاوسه‌نگ بکاته‌وه‌و 
بگەڕێتەوە دۆخى اسایی خوی. بی شه‌وه‌ی پێویست بکات فلان‌و 


۳۸۹ 


د شیربترت م. لین - 


فیساره گلانده دەربھێنرێت يا به‌رده‌وام قلانه ده‌رمانه بخورێت. ئەگەر 
ثه‌و هویانه له‌ژیانی که‌سه‌که‌دا نه‌مینن که بوونه‌ته هۆی نەخۆش 
که‌وتنی‌و واز له‌خووه زیانبه‌خشه‌کانی بینی, ثه‌مه هوکاریکه بو ثه‌وه‌ی 
که ثین‌شااله " ته‌ندروستییه‌که‌ی به‌رده‌وام بێت. هیچ ماددمیه‌کی 
کیمیایی‌و هیچ نەشتەرگەرييەك ناتوانی ته‌ندروستی بو مرو 
بگیریتهوه. ته‌واوی رێوشوێنه پزی _شکییه‌کانی لای ئێمه تهنها 
لهرووکه‌شی نه‌خوشییه‌کان ده‌رواننو هیچ گوی ناد‌نه هوی 


نه خوشییه‌که که ثه‌ویش په‌یره‌وکردنی شیوازی هه‌له‌یه له ژیاندا. 


¥. 
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به‌شی بیست‌و حه‌وتهم 
به‌روژوو بوون و کاریگه‌ری له‌سه‌ر دل 
باو باو باو 


زانستی پزیشکی‌و پزیشکه‌کان له‌و باوهره‌دان که ئەگەر كەسێك 
شەش رۆژ خواردن نه‌خوات دلی زیانی پیده‌گات‌و دواجار ده‌مریت. 
شه‌وان لهو فه‌ناعه‌تهدان روژوو دەبێته هوی شه‌وه‌ی دن له‌لیندان 
بکه‌ونت‌و ثیتر کار نه‌کات. سالی 920از ناسیونالیسته‌کانی کایرله‌ندا, 
به‌هوّی چه‌ند پرسیکی سیاسییه‌وه مانیان له‌خواردن گرت‌و سه‌روکی 
شاره‌وانییه‌که‌یان قۆلبەست کرا. ثه‌وان به‌و مانگرتنه دریژخایه‌نه‌ی 
خویان که زیاتر لبیست‌و نو روژی خایاندو تەنانەت هه‌ندیکیان تا 
دوو مانگ دریژه‌ی کیْشاء زانستی پزیشکییان رووبه‌رووی شه‌و راستییه 
کرددوه که نەك دلی مرۆف به‌هوی نه‌خواردنهوه له‌کار ناکه‌وکو 
نامری, به‌لکو مرۆڭ به‌هوی نه‌خواردنه‌وه ته‌ندروستییه‌کی باشتریش 
به‌ده‌ست دینی و به‌مجوره ئەم تیورییه‌ی زانستی پزیشکییان پووچه‌ل 
کردهوه. ثه‌مرو ثێمه ئاگادارى ثه‌و راستییه‌ین که روژوو نەك نابیته 
هوی لاواز بوونی کاره‌کانی دل بگره به پیچه‌وانه‌وه دمبیّته مایه‌ی 
به‌هیزی کاره سه‌ره‌گییه‌کانی ئەم ثه‌ندامه. که‌و که‌سانه راستی شەم 
بابه‌ته‌یان سه‌لماندووه که ثهو ثازایه‌تی‌و بویریی‌هیان له‌خویان 
نیشانداوه‌و له بزنه‌ی جیاجیادا روژووی دریژخایهنیان گرتووه‌و 


۳۹۱ 


گه‌راونه‌وه ژیانی ئاسايى خویان. زۆر پیش ئەوەى تایرله‌ندییه‌گان مان 
له‌خواردن بگرن, لایه‌نگرانی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی خه‌لکیان 
له‌ریگای رژژووه‌وه چارەسەر ده‌کردو به‌کرده‌وه به زانستی پزیشکیان 
سه‌لماندیوو که تیرییه‌کهی ثه‌وان سه‌بارهت به لاواز بوونی دلو 
مردنی مرو به‌هوی روژوودوه بی بنه‌مایه. دکتۆر "کارینگتون""" که 
دانه‌ری کتیبی "له‌شساغیو خوراك‌و رژژوو "ه ده‌تی: هیچ شكوگومان 
له‌وه‌دا نییه که روژوو ده‌بیته هوی به‌هیّری‌و ثارامی کاره‌کانی دل‌و 
ده‌بیته مایه‌ی ثه‌وه‌ی که ئەم ثه‌ندامه سه‌ره‌کییه کاره‌گانی خوّی باشتر 
له‌رابردوو ثه‌نجامبدات. هه‌روه‌ها دهلی: من باوه‌ری ته‌واوم به‌ومیه که 
تەنانەت وازهینان له‌خواردن بو ماوه‌یه‌کی که‌میش باشتر له‌هه‌ر 
شیوازیکی چاره‌سه‌ری دیکه دل به‌هیْز ده‌کات‌و روژوو ته‌نها شیوازیکی 
جیی متمانه‌یه که دل ده‌خاته دزخیکهوه که خوی له‌ژیر باری 
ناراحه‌تیو گرفته‌کانی پیشووی رزگار بکات. به‌رژژوو بوون کاریکی 
بایه‌لوجی دروسته. ثهم پزیشکه بو سه‌لماندنی بوچوونه‌کانی تاماژه 
به سی خال ده‌کات: 

¬ روژوو پشووو ثارامی به دل ده‌بخشیّت. 

¬ به‌هوی روزووه‌وه خوین خاوین ده‌بیتهوه‌و له‌مپه‌ر له‌به‌رم 
سووری خویندا نامینیت. 

۲- به‌هوی روژووه‌وه نسه‌خوش پاریزده‌کات لهو خواردنه 
ورووژینه‌رانه‌ی زیان به دل‌و له‌شساغی ده‌گه‌یه‌ننو ئەمەش دهبیته 
هۆی به‌هیُربوونی دل. 


)۱(- Herewar.Carrington 


۳۹۲ 


س دلژووی نه‌ندروسنی 


ئەگەر ئێمه سه‌رنج بده‌ینه جه‌لته‌ی" دل یا دله کوتی" که 
زورتر به‌هوی خواردنی قاوه‌و چاو ئەلكۆلو به هه‌له تیکه‌ل کردنی 
خواردنه‌کان‌و خواردنی زوری مادده نیشاسته‌ییه‌کانه‌وه دروست ددبی. 
ثه‌وکات دهزانین که نه‌خواردن چ ثه‌نجامگه‌لیکی ده‌رئاسا بو نه‌خوش 
به‌دیاری دێنێت‌و چۆن دلسی که‌سی نه‌خواش خوی له‌زیانه 
پیگه‌یشتووه‌کانی رزگار ده‌کات. ثه‌وانه‌ی تووشی نه‌خوشییه‌کانی دل 
دەبن زی‌اتر شه‌و که‌سانه‌ن که له‌راده‌بهدهر زور خورن‌و هیچ 
سنووریکیان بو خواردنه‌کهیان نییه‌و له‌کاره‌گانی روژانه‌شیاندا 
به‌رده‌وام له دله‌راوکیدا دمژین. شهمجوره ژيانه زیان به دلو ته‌واوی 
لمش ده‌گه‌یه‌نیو کاره سه‌ره‌گییه‌کانی له‌ش په‌کده‌خات. لەم حاله‌ته‌دا 
تهنها رزژووه که واده‌کات دل پشوو بدات‌و خوی ریکبخاته‌وه. له‌ماوه‌ی 
ئەم سه‌دمیه‌دا بو چاره‌سه‌ری سه‌کته‌کانی دل زياد له‌په‌نجا جور 
مادده‌ی کیمیایی هاتزته بازارموه‌و زور شێوازی پزیشکیش ره‌چاوکراوه 
که ھەر كام لەم شێوازانه ته‌نها بو ماومیه‌کی كەم نیشانه‌کانی ئەم 
نەخۆشييە ونو بێدەنگ دەکەن. به‌لام نەخۆشییەکە چارەسەر 
نەبووە. چون ده‌کری بيسەلمێنین که روژوو بهسووده بو که‌سيك که 
نه‌خوشی دلی له‌گه‌لدایه؟ من نالیم رۆژوو دمبیته هی چاره‌سه‌ری 
نه‌خوشی "سه‌کته‌ی دل". به‌لام باوهرم وایه‌و له‌ماوه‌ی ثه‌و چه‌ندین 


سالانه‌ی سه‌روکارم لەتەك ثهم نه‌خوشییه‌و روژوودا ههیه‌و که‌زموونم 


)1(- Angina Pectoris 
(<)- Stenokardie 


)3(- Ingina Pectoris 


۳۹۳ 


«. ضێربێرت م. شبلنهن 


به‌ده‌ستهیناوه. دمزانم وازهێنان له‌خواردن تەنانەت بو ماومیه‌کی 
که‌میش دمبیّته هوی ثه‌وه‌ی که دل به شیومیه‌کی بنه‌رمتی له‌ژیر باری 
زیانه‌کانی رابردو بیته‌ده‌رو سه‌رله‌نوی خوّی هاوسه‌نگ‌و ریکبخاته‌وهو 
به بوونی توانای خواپیّداوی خو-چاره‌سه‌رکردن سه‌رله‌نوی خوی 
چارسهر بکات. شهو نه‌خوشانه راستی‌و دروستی ئەم ئیدیعایه 
ده‌سه‌لمینن که چه‌ندین سال نەخۆشى دلیان له‌ته‌کدا بووه‌و دوای 
رۆژوو گرتن به ته‌واوی چاکبوونه‌وه. كوێرێك که نه‌خوشی دلی 
له‌گه‌ندا بوو.و شه‌وانه له‌کاتی خه‌ودا بیتاقه‌تی ده‌کرد. دوای چه‌ند رۆژ 
به‌رزژوو بوون پیی وتم: دلم وك پیشوو توند کار ناکات‌و ثیتر گوێم 
له‌لیْدانه‌کانی نییه. ئەم نەخۆشە چه‌ندین سالی ئازگار کاگای لهمتوند 
کارکردنی دلی خوی بووهو ناڕێك کارکردنه‌که‌ی له‌هه‌موو که‌سیکی 
دیکه باشتر هه‌ست پیکردووه. توند لیدانی دلی زؤر نیگه‌رانی کردبووء 
به تايبەت كاتيك ده‌یویست بخه‌ویّت. هیچ شيك له‌روژوو باش( نییه 
بو ثارام کردنه‌وه‌ی دلیك که به توندی لیّده‌دات, به‌مشیوه‌یه ھەم دل 
ثارام ده‌بیته‌وه‌و ھەم هه‌موو گوئه‌ندامه‌که‌ی خویشی ریکده‌خاته‌وه. 
روژوو ئاسووده‌یی‌و ثارامی بهم که‌ندامه سهره‌کییه دم‌بخشی‌و هو 
هویانه دەستەبەر ده‌کات که ئەم ئەندامە هه‌ستیارو گرینگه 
سهرله‌نوی به‌هیز ببیتهوه‌و فشاری خوێنیش بگهیه‌نیتهوه دۆخى 
ثاسایی خوی. شهم پريشکه ده‌نووسی: هیچ شكو گومانێك نییه 
سه‌بارمت به‌وه‌ی که روژوو دمبیته هوی بههیر بوون‌و حهسانه‌وه‌و 
پشووی دل‌و ھەلومەرحێك ده‌خولقینی که ئەم ثه‌ندامه کاره‌کانی 
خوی باشتر ثه‌نجام بدات. ئەم پزیشکه هه‌روه‌ها جه‌خت له‌سهر ثه‌وه 


4t 


روزووی تنه‌ندر وستی 


ده‌کاته‌وه که: من باوەڕم به‌ومیه تەنانەت وازهینانی چه‌ند رۆژەش 
له‌خواردن باشتره له‌ته‌واوی شه‌و شیوازانه‌ی ئێمه تا ئیستا بو 
چاره‌سهری دل به‌کارمان هیناوه. رۆژوو پروژسهیه‌کی بایهلوجی‌و 
دروسنه. 

ثهم پزيشکه سهبارمت به روژوو و رولی له‌سه‌ر کارکردنی دل. 
سی هو به گرینگ ده‌زانیت. پشوویکی فقول که له‌کاتی رۆژوودا دل 
وه‌ریده‌گریت. ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که لیدانه‌کانی دل کهمو رێك 
ببیته‌وه‌و هویه‌کانی له‌کاررخستنی ئەم ثه‌ندامه هه‌ستیاره نه‌مینن. 
هیچ شێوازێك ناتوانیّت ئەم حه‌سانه‌وه‌و ثارامییه به دل ببه‌خشی‌و تا 
کیستا هیچ شیوازیکی چارسه‌ری نه‌بووه بتوانی تا ثه‌و راده‌یه کاری 
دل ئاسان‌و به‌هیر بکات. ثه‌و ثارمییه بایه‌لوجییه‌ی به‌هوی روژووهوه 
دل ومده‌ستی دینی دمبیّته هوی که‌وه‌ی که کاره گرینگه‌کانی ئەم 
ثه‌ندامه رێك ببیّته‌وه. دیاره لەم نیوانه‌دا رژژوو فاکته‌ری چالاك نییه 
به‌لکو شه‌وه له‌شه که بواری بو دهره‌خسی تا به‌هوی پشووو 
حه‌سانه‌وه‌وه خوی رێکبخاتەوە. له‌هه‌لومه‌رجی ناساییدا که مرۆف 
سه‌رقالی کاره‌و که‌متر کاتی ثه‌وه‌ی هه‌یه گرینگه بدات به ته‌ندروستی 
خۆی. هه‌موو جه‌سته تووشی زيانگه‌ليك دهبیت که نیمه پییان ده‌لیّین 
نه‌خوزشی. له‌کاتی روژوودا به‌هوی پشوودانه‌وه له‌ش ده‌که‌ونته 
دوخیکه‌وه که ئەم زیانانه قه‌ره‌بوو بکاته‌وه‌و نه‌یانهیلی. دیاره ثه‌گه‌ر 
ته‌واو درەنگ نەبووبێت. له‌ژیانی ثاسایی روژانه‌دا که کیمه به خووه 
زیانبه خشه‌کانمان خومان ثازار ده‌ده‌ین‌و به‌رنامه‌یهکی ناله‌باری 


خواردن ره‌چاو ده‌که‌ین ثاشکرایه که له‌ش به‌رده‌وام لاوازو لاوازدر 


۳۹۵ 


دەبئ‌و کاتیکی بو پیاده‌کردنی نه‌زمو دسپلین نامینیت. تەنها کاتيك 
که مروّق به‌رژژوو دمبی‌و پشووده‌دات لەش ده‌توانی ئەم ناهاوسه‌نگییه 
نەهێڵێت. له‌ناو سه‌دان نه‌خوشدا که من سه‌رپه‌رشتییانم کردووه‌و 
هه‌رکامه‌یان بو ماوه‌ی حیاواز به‌رژژوو بوون. بی ثه‌ملاولا هه‌موویان 
دوای روژووه‌که بوونه خاوه‌نی دلیك که زور باشترو به‌هیرتر 
له‌رابردوو کاری ده‌کرد. له‌ناو شهم که‌سانه‌دا هه‌بوون چەند 
نه‌خوشییه‌کی له‌چاره‌نه‌هاتوویان هه‌بووه‌و به‌هوی روژووه‌وه ئەم 
نه خوشییانه‌ش چاره‌سه‌ر بوون. که‌و دلانه‌ی توند لێياندەدا ثارام 
ددبوونه‌وه‌و نهو دلانه‌ی به ناریکی کاریان ده‌کرد رێك دمبوونه‌وهو 
ده‌چوونه‌وه دوخی ئاسایی خویانو ثه‌و دلانه‌ی لاواز ببوون به‌هیز 
ده‌بوونه‌وه‌و ثه‌و دلانه‌شی که تووشی کیشه‌و گرفتی جوواوجور ببوون. 
سه‌رله‌نوی به‌هیرو ريك ده‌بوونه‌وه. 

پیویسته لیره‌دا ثه‌وه بلیّم که که‌و دلانه‌ی سه‌مامه‌کانیان گرفتی 
هه‌بووه به‌ده‌گمه‌ن چاك بوونه‌وه‌و زیانه‌کانی ئەم سه‌مامانه زۆرجار 
قەرەبوو ناکرینهوه. له‌کاتی روژوودا تەم ثه‌ندامه گرینگه له‌ریکه‌ی 
به‌کارهینانی پاشه‌که‌وته خوراکییه‌که‌ی ناو جه‌سته‌وه به شیومیه‌کی وا 
دلنیاوه خوراکی پیده‌گات که كەمتر له‌حاله‌تی ثاساییدا کاری 
به‌وشیوهیه رووده‌داء چونکه زور که‌من ثه‌و که‌سانه‌ی به شیومیه‌کی 
دروست خوراك به‌جه‌سته‌یان ده‌گه‌یه‌نن. چ شتێك له‌وه باشتره که 
نیمه له‌ریگه‌ی ثه‌و وچان‌و پشوودانه‌ی له‌کاتی رۆژوودا دمیده‌ین به 
له‌شمان, ھەم ببێنه مایه‌ی چاکبوونه‌وه‌ی دلو ھەم زیانه‌کانی تريش 
فه‌ره‌بوو بکه‌ینهوه. پشوودان‌و رۆژوو دوو ثه‌نجامی گرینگی بو دل 


۳۹۹ 


رزوی نه‌ندروستی 


هەیە: 


¬ به شئومیه‌کی به‌رچاو لیدانه‌کانی دل كەم دەبێتەوە. بو 
نموونه دلێك که لەھەر ده‌قیفه‌یه‌کدا ۸۰ جار لیده‌دا: له‌کاتی روژوودا 
ژماره‌ی ئەم لیدانانه دادمبه‌زی بو ۲۰ جار له ده‌فیقه‌یه‌کدا. ئەگەر ئەم 
دابه‌زینه له‌هه‌ر ده‌فیقه‌یه‌کدا حسیب بکه‌ین. بيست لێدان كەم ده‌کات‌و 
لەھەر سه‌عاتیکدا ۰۰ لیێدان که‌متر ده‌بیت‌و له‌بی ست‌و چوار 
سه‌عاته‌که‌دا ژماره‌ی ثه‌و لیدانانه‌ی كەم بوونه‌وه ده‌گاته ۸۸۰۰و ئەم 
كەم بوونه‌وه‌ی لیدانه‌کانی دل ده‌بیته هوی به‌هیزبوونی دل. نەك 
ته‌نها له‌رووی ئەم که‌مبوونه‌وه‌ی لیدانه‌کانی دئه‌وه تیْده‌گه‌ین که دل 
بە‌هێز بووه به‌لکو له‌کوزتایی روژووه‌که‌دا ده‌رده‌که‌وی ثه‌و كەسە چهند 
کراومته‌وه‌و به‌ده‌ماخه. دیاره دمبی نهوه‌مان له‌به‌رچاو بێت لهو 
حاله‌تانه‌دا که مرو تووره‌و ورووژاوه لێدانى دل زیاتر ده‌بی‌و بهم 
راده‌یه‌ش کاری دل فورستر دەبێت. 

> دووهم شه‌نجامی به‌سوودو کاریگهر که له‌کاتی پشوودان‌و 
روژوودا دەستەبەر دمبی ثه‌ومیه که فشاری خوین كەم( دمبیّت. بو 
نموونه ثه‌گه‌ر پیشتر فشاری خوێن ۱۱۰1۲1۳0۳12 بووه له‌یه‌کهم رۆژدا 
دادمبه‌زی بو ۱۲۰ تا ۱:۰ یا ۷۵۰و تا ثه‌وکاته‌ی که‌سه‌که به‌رزژوو بی لهو 
فاسته‌دا دەوەستێت. ژنيك له‌ژیر چاودیری مندا بوو که فشاری خوینی 
له‌سه‌رووی ۲۵٩‏ وه بوو ئە‌و له‌ماوه‌ی که‌متر له دوو هه‌فته به‌روژوو 
بووندا فشاری هاته سەر ۱۵. ثه‌م راستیانه که‌وه‌مان بو ثاشکرا دەكەن 
که دل چه‌ند له‌ژێر فشاردا بووه‌و ده‌بی چه‌ندی وزه‌ی به‌کار هینابی 
بۆ هاوسه‌نگ کردنه‌وه‌ی ثه‌م فشاره‌و ئەم كەسە ده‌بی چه‌ند هیلاك‌و 


۳۹۷ 


ھ. فبربیرت م. شب شېلتۇن 


لاواز بووبیّت. زۆرجار نه‌خۆشم بینیوه که نه‌خوشی دلی (وهك دەڵێن) 
له‌چاره نه‌هاتووی هه‌بووه که‌چی له ریگه‌ی روژووه‌وه ته‌واو چاك 
بوته‌وه. دیاره دمبی ثاماژه به‌و خاله‌ش بکهین که به‌هوی روژووه‌وه 
کیشی زیاده‌ش نامینی‌و ده‌کری وهك به‌رهه‌مه لاوه‌کییه‌کانی روژوو 
ناوی به‌رین که بو لەشساغى که‌سی نه‌خوش زور گرینگه. ثه‌وانه‌ی 
قه‌له‌ون ده‌زانن به دابه‌زینی ھەر كێلۆيەك له‌کیشیان چه‌ند هه‌ست به 
خوشی ده‌کهن‌و سووك دەبن‌و دلیان چون له‌ژیر باری فشاره 
برستبره‌کان رزگاری ده‌بی. ثه‌وانه‌ی کێشى زیاده‌یان هه‌یه ھەر 
لهسهره‌تای روژووه‌کهوه زور خیرا فشاری خوێنیان دادهب هزیت‌و 
هه‌موو کیلزیه‌ك که له‌کیشیان كەم دەبێتەوە بهو رادهمیه دلیان 
ئاسووده‌تر دمبیت. ثه‌وانه‌ی به‌هوی لاواز بوونی دلیانه‌وه ناتوانن 
سووری خوێن هاوسه‌نگ بکه‌ن‌و سست لێدەدا. له‌کاتی رۆژوودا دلیان 
شهم ناهاوسه‌نگییه ناهیلی‌و خوی هاوسه‌نگ ده‌کاتهوهو سووری 
خوینیش ناسایی ده‌بیته‌وه. كاتێك ناهاوسه‌نگی دروست دەبێت که دل 
لەدۆخێکدا نییه بتوانی وەك پپویست سووری خوێن هاوسه‌نگ بکات. 
لەم حاله‌ته‌دا که‌سه‌که تووشی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی"" ده‌بی‌و لێوو په‌نجه‌کانی 
شین هه‌لده‌گهرین". هه‌روه‌ها لیسدانی دل خیراتسر دمبئو 
له خوینهینهره‌کان دا کوسپو له‌مپهر دروست ده‌بی‌و هیر كەم 
دمبیته‌وه‌و له‌هه‌ندی شوینی له‌شدا ئاو کودمبیته‌وه(". 


)۱(- Dyspnoe 
)۲(- 6 
)۳(- 2۲01۱6 Odeme 


۲۳۹۸ 


لمناو بۆشاییەکانى لمشدا ثاوی زیاتر کۆدەبێتەوە. كۆبوونەوەى 


ئەم ئاوانه دەبێته هوی زیاتر لاوازبوونی دلو دمبنه هوی ئە‌وەی 
کیشه‌و گرفتی دل دوو ئەوەندە زياد بکات. دڵێك که تووشی شهم 
هه‌موو کیشه‌و زیانه بووه هیزو توانای کهمو لاواز دمبی‌و کهم‌وکووری 
له‌کرداره سه‌ره‌گییه‌کانیدا سه‌رهه‌لده‌داو تووشی ناریکی دەبێتت. 
بههوی لاوازب‌وونی دله‌وه به‌رده‌وام شاوی زی‌اتری لەجەستەدا 
کوده‌بیٌتهوه‌و لەم حاله‌ته ترسناکه‌دا ریگه‌یه‌کی رزگار بوون بو 
نه‌خوشه‌که به‌دی ناکریت. خواردنی خوی دمتوانسی هوّیه‌ك بى بو 
کوبوونهوه‌ی ئاو له‌له‌شدا. ئەم ماددمیه بو مرۆف پیویست نییه‌و 
دمبیْته هۆی نه‌خوشی‌و جوره ژه‌هرنکه که خاوینکردنه‌وه‌ی له‌ش لیی 
که‌سته‌مه‌و زیاتر له‌ناو له‌شی که‌وکه‌سهدا کوددبیتهوه که به‌کاری 
دینیت. خوی بو که‌وه‌ی روون ببیْته‌وه ئاوی شانه‌کانی به‌شی سه‌ره‌وه‌ی 
پیست بو لای خوی رادەکێشێت‌و لهبوشاییه‌کان‌و پیستی سه‌ره‌وه‌ی 
له‌ش کودمبیتهوه‌و چه‌ندین گۆل خوییی له‌بوشاییه‌کاندا دروست 
ده‌کات. ثه‌مجوره کوبوونه‌وه‌ی ثاوه که به‌هوی به‌کارهینانی خویوه 
دروست ده‌بیّت. کار ده‌کاته سەر دلو گورچیله‌کان‌و لاوازیان ده‌گات. 
كەسێك که به‌رزژوو ده‌بی‌و واز له‌خواردنی خوی دێنى له‌ریگه‌ی ثه‌و 
ئاوەوە که ده‌یخواتهوه خوی که‌له‌کهبووه‌کانی ناو چه‌سته‌ی 
ده‌کاته‌ده‌ره‌وه. لەم حاله‌ته‌دا میزی کهسه‌که ته‌واوسویره. من پشکنینی 
ته‌واوم بو میزی ثه‌و که‌سانه ده‌کرد که به‌رژژوو دەبوونو له‌زژربه‌ی 
حاله‌ته‌کاندا بوّمده‌رده‌که‌وت که روژانه نزیکه‌ی ۷۵ گرام خوی له‌له‌شی 


(»- Hydrops 


۳۹۹ 


«. شیربێرت م. شیلتۆن 


ثهم که‌سانه دەھاتەدەر. پشکنینه وردو ته‌واوه‌کانی کیمیای ثه‌ندامی 
سه‌لماندوویانه له‌کاتی روژوودا چه‌ند خوی له‌له‌شی که‌سی روژووه‌وان 
ده‌کریتهدهر. له‌کاتی روژوودا به‌ردوام خویی خوین به سه‌قامگیری 
ده‌مینیت هودو ئەمەش ده‌ریده‌خات که نه‌و خویی هی لهمادده 
ثاوه‌گییه‌کانی له‌شهوه دەكرێتەدەر. ثه‌و خوییانه بوون که له‌نیوان 
شانه‌کاندا کوبوتهوه. رۆژوو ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که خویی که‌له‌که 
بووی ناو شانه‌کان به خیرایی بدریته‌ده‌رو ھەر له‌گه‌ل ثه‌وه‌دا که 
مرۆۋ ده‌ست ده‌کات به رۆژوو گرتن‌و واز له‌خوی خواردن دیتی» 
له‌ماومیهکی که‌مدا خویواوکی ناو شانه‌کان به خیرایی له‌له‌ش 
ده‌رده‌درین‌و سه‌رله‌نوی شانه‌کانی نەخۆش که به‌هوی کوبوونه‌وه‌ی 
خویواوکه‌وه زیانیان به‌رکه‌وتووه. نوژه‌نده‌بنه‌وه. ثه‌و نه‌خوشانه‌ی ئاو 
له‌لهشیاندا کۆدەبێتەوە واباشتره له‌کاتی روژووه‌که‌یاندا که‌متر ئاو 
بخوّنه‌وه بو ثه‌وه‌ی که‌و ثاوانه‌ی لهناو شانه‌کاندا کوبوونه‌وه خێراتر 
برژننه‌دهر. ثه‌گه‌ر دل نه‌توانی ئهو که‌موکوورییانه چاره بکات که 
له‌کاره سه‌ره‌کییه‌کانیدا هاتزته پیش‌و خوی هاوسه‌نگ نه‌کاته‌وه‌و 
له‌نیوان کاره‌کانیدا هاوسه‌نگی نه‌بی, سووری خوێن له گورچیله‌کاندا 
په‌کی دەکەوێت. به شێوەيەكى وه‌ها که ئەم کوئه‌ندامه گرینگه 
ناتوانی ثه‌رکه جوراوجورو چه‌ند لایم‌نه‌کانی خوی به باشی ئەنجام 
بدات. روژوو ده‌بیْته هوی شه‌وه‌ی که گورچیله‌کان به‌خیرایی چالاك 
بینه‌وه‌و کاره‌کانی خویان به باشی به‌ریوه به‌رن‌و وا بكەن لەش 
خێراتر له‌مادده زیاده‌کان خاوین ببیته‌وه. سه‌بارمت به ثاوخواردنه‌وه 


راوبو‌چوونی جیاواز له‌ناو پسپورانی بواری رۆژوودا همیه. هه‌نديك 


رفژووی نه‌ندروستی 


لهو بروایه‌دان پیویسته وەك پیویسست ئاو بخوریّتهوه بو شه‌وه‌ی 
گورچیله‌کان به شیوهیه‌کی بنه‌ره‌تی بشورینه‌وه, هه‌ندیکی دیکه 
لەتەك ئهم بوچوونه‌دا نیین‌و لهو بروایه‌دان خواردنه‌وه‌ی شاو دمبیته 
هۆی خاوکردنه‌وه‌ی کرده‌ی ده‌رکردنی شاوی کووه‌بووی ناو شانه‌کان. 
من خوم لهو بروایه‌دام لهو حاله‌تدا که ئاو له‌ناو لمشدا کوبوته‌وه. 
باشتر وایه که‌متر ئاو بخوریتهوه. تا زیاتر شاوی کوومبووی ناو له‌ش 
بکرێتەدەر. باری دل سووکتر دمبی‌و باش ده‌توانی کاره‌ک‌انی 
راپەڕێنێت. هه‌نديك له‌شاره‌زایانی روژوو لەم بابه‌ته‌وه ثه‌و نه‌نجامه 
وه‌رده‌گرن که روژوو کاریگه‌رییهکی باش ده‌کاته سەر هه‌ن‌ديك 
له‌ناوه‌نده ده‌مارییه هه‌سته‌کیه‌کانی نه‌و ده‌ماره خوینبه‌رانه‌ی که 
سووری خوین کونترول ده‌که‌ن" و دمبیته هۆی باشتر بوونی کاره‌کانی 
دل‌و ده‌ماره خوینبهرو خوینهینهره‌کان. بیگومان ثه‌وه بی مانایه 
ثه‌گه‌ر وابیر بکه‌ینه‌وه که به‌هوی کرانه‌ده‌ری ثاوو خویی کووه‌بووی 
ناو له‌ش ته‌واوی نیشانه‌کانی نه‌خوّشییه‌که نه‌مینن به‌لکو كاتێك 
ده‌توانین باس له‌باشتر بوونی له‌شساغی بکمین که دلنیا بین کاری دلو 
سووری خوین پیشکه‌وتنی به‌خویه‌وه بینیوه‌و به شیوه‌یه‌کی بنه‌ره‌تی 
ثاوی ناو شانه‌کان کراونه‌ته‌ده‌ره‌وه‌و سووری خوین بی کوسپو کێشه 
له‌ناو جه‌سته‌دا وەگەر که‌وتووه. لەم حاله‌ته‌دا شه‌و له‌شساغییه‌ی 
به‌ده‌ستهاتووه به‌رده‌وام ده‌بی‌و دوای شه‌وه‌ی که‌سی به‌روژوو دەستى 
کرده‌وه به خواردن به‌رده‌وام هه‌ست بهو چاکبوونه‌ومیه ده‌کات‌و 
چێژى لێوەردەگرێت. پریشکیکی کیتای کاریگه‌ری روژووی له‌سه‌ر 


)۱(- 785011101011 Center 


۳۰ 


«. هێربێرت م. شیلنتون 


نه خوّشییه‌کانی دل تاقیکرده‌وه‌و شانزه که‌سی خسته بەر پشکنین‌و 
لیکولینه‌وه که نه‌خوشی دلیان هه‌بوو. دواجار ثه‌نجامی لیْکولینه‌وهو 
پشکنینه‌کانی خوی بهم شیوهیه راگه‌یاند: ته‌واوی ئەم نه‌خوشانه 
دلیان ناته‌واو بوو. و دلیان زیانی وای به‌رکه‌وتبوو که نه‌یده‌توانی 
کاری سوورانی خوین کونترولو هاوسه‌نگ بکات. شهم که‌سانه 
ده‌ستیانکرد به رۆژوو گرتنو ته‌نها ئیزنی ثه‌وه‌یان هه‌بوو له‌کاتی 
تینوویه‌تیدا ئاو بخونه‌وه‌و به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کانیشیان لئ 
فه‌ده‌غه کرابوو. دوانزه كەس لەم شانره كەسە له‌ناو بوشاییه‌کانی 
له‌شیاندا ئاو کویبوه‌و چواریان هیچ جوره ثاویکیان کونه‌کردبووه. 
شەش كەس لەم دوانزه كەسە به پیّی پشکنینه‌کان تووشی ره‌قفی 
ماسولکه‌کانی دل ببوون "و دووانیان تووشی ته‌سکبوونه‌وه‌ی سه‌مامه‌ی 
میترال(سه‌مامه‌ی نیوان سکوّله و گوێچكۆڵەی لای چپ)"" ببوون ثه‌وانی 
دیکه سه‌مامه‌ی شا خوینبه‌ره‌که‌یان تەسك ° بیووهو یه‌کیان سه‌عامه‌ی 
میترالی لای چهپی به شیودیه‌کی نارێك ده‌کرایه‌وه‌و داده‌خرایه‌وه‌و 
نه خوشیکیشیان تووشی فشاری خوین‌و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی‌و لهئه‌نجامدا 
سست بوونی سکوله‌ی(بطن) چه‌پو کوبوون »وهی خوین له 
سییه‌کاندا"" ببوو. نه‌خشه‌کان پیکهاتبوون لهو ژن‌و پیاوانه‌ی که 
ته‌مه‌نیان له‌نیوان 24 بو ۷۵ سال بوو. شهم که‌سانه له‌نیوان ۵ بو ۱ 


)۱(- ۱۷۷0۱۵۲01616۲۰56 (Fibrose) 
-(؟)‎ 6 

)۳(- 6 

)4(- Kardiale Asthma 


رووس تەندروستی 


هه‌فته به‌رژژوو بوون. پاشان ئەم پزیشکه ئەنجامى تافیکردنه‌وه‌کانی 
بەم شیودیه راگه‌یاند: دوای له‌خواردن برینه‌وه‌ی شهم که‌سانه بی 
جیاوازی هه‌موویان ده‌ستیانکرد به ده‌ردانی يۆريیك نه‌سیدو ثه‌و 
ثاوانه‌ی له‌دیواری ناودوهو ثه‌ندامه‌کانی سكو سنگدا کوببوونه‌وه. لهو 
کسانه‌دا که ئاو له له‌شیاندا کونه‌بیووه. ده‌ردانی خوی به شیوهیه‌گی 
ثاسایی ثه‌نجامده‌درا. : .مه پیشانده‌ری ثه‌ودیه که کوبوونهوه‌ی ناو 
له‌له‌شدا نەك تهنها ببه‌هوی لاواز بوونی دله‌و‌یه به‌لکو به‌هوی 
به‌کارهینانی ثه‌و خوییه‌شه‌وه هه‌یه که روژانه به‌کاری دینین. بو 
ثه‌وه‌ی روون ببیته‌وه رژژوو چ کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر نه‌خوشییه‌کانی 
دل هەیە. حەز دکهم له‌به‌سه‌رهاتی نه‌خوشيك بکولینه‌وه که ثه‌ویش 
ئاو لەلەشیدا كۆببۆوە. ئەم چیروکه به‌سه‌رهاتی پیاویکی تەمەن 4 
ساله که به پیی پشکنینو تاقیکردنه‌وه‌کان تووشی ته‌سکبوونه‌وه‌ی 
سه‌مامه‌ی میترال ببوو. ئەم نه‌خوشه به‌هوی که‌ستوور بوون يا ته‌سك 
بوونه‌وه‌و کزبوونهوهی كلس له‌لای چه‌پی دلیدا" له ره‌وشیکی 
ناله‌باردا بوو. به شێوەيەك که لای راستی دلی زور به‌که‌می کاره‌کانی 
ثه‌نجامده‌داو ھەر چوار لای دلی به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو ثاوسابوو. 
ههروه‌ها جگه‌ریشی تووشی هه‌وکردن ببوو. شهم كەسە 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سیشی هه‌بوو. و له‌پشتین به‌روخواری ئاو له‌ثه‌ندامه‌گانیدا 
کویبووه‌و بەر له‌وه‌ی بیخه‌وینن که‌و ده‌رمانانه‌ی به‌کاردینا که وەك 
چاره‌سه‌ری دل بوی دان‌درابوو. له‌کلینیکی زانکویی دا رژژوویه‌کی 


)1(- ۷۵۱۷۵ Atrioventriculans sinistra 
)۱(- 6 


¥ 


ھ. فبرببرت م. شم شیلتقن 


حه‌وت روژهیان بو دانابوو. له‌رژژی سییه‌می روژووه‌که‌یدا ده‌رکه‌وت 
که به گشتی ره‌وشی تاراده باشتر بووه. جگه‌ری بچووك ببووهو 
گه‌رابووه دۆخى اسایی خوی, شاوه کووه‌بووه‌کانی ناو له‌شی به 
خیرایه‌کی زور ده‌ردرابوو. له‌سه‌ره‌تای روژووه‌که‌دا ریژه‌ی ثه‌و میره‌ی 
له‌له‌شی نه‌خوشه‌که هاتبووه دەر ۲۵۰0۲0 سێجا بوو به‌لام ریژه‌ی 
میزه‌که له‌روژی پێنجەمدا گه‌یشتبووه ۲۷۰۰و پاشان كەم بووه بو 
0 سێجا. زور خیرا سه‌رجه‌می ثه‌و ثاوه‌ی له‌ناو له‌شیدا کوببووه 
نه‌ما. پزی شکه‌که‌ی بهو ثمنجامه گەیشت که روژوو رولیکی باشی 
لەسەر نه‌خوشییه جیاوازه‌کانی دل هه‌یه‌و دمبیّته هوّی نهوه‌ی که که‌و 
ناهاوسه‌نگییه‌ی له‌کاره‌کانی دلدا دروستبووه, نەمێنێت. هه‌روه‌ها وتی 
رۆژوو نەك ته‌نها دەبێتە هوی ریکبوونهوه‌ی کاره‌کانی دل, به‌لکو 
کاریگه‌رییه‌کی باشی ههیه له‌سه‌ر ته‌واوی نارنکییه‌کانی له‌ش. ناکری 
به شیوه‌یه‌کی رووکه‌شیانه لەم کاریگه‌رییه هه‌مه‌لایه‌ن‌و به‌سوودانه‌ی 
روژوو بکولینه‌وه. 

مروفیّك که ژیرانه بير بکاته‌وه‌و ثاگای له که‌نجامه به‌سووده‌کانی 
روژوو بێت نابی بێڵێت دلی تا ثه‌و راده‌یبه زیانی به‌رکه‌ویت. مروشی 
ژیر به گرتنی روژووه کورت ماوه‌کان له‌شساغی خوی رزگار ده‌کات‌و 
ناهیلی دل‌و کوئه‌ندامه‌که‌ی ویران ببی‌و چاوه‌روانی ثه‌وه نابیّت تا دلی 
وەك که‌و نه‌خوشانه‌ی باسکرا بهو جوره نه‌خوش بکه‌ویت. ثه‌گه‌رچی 
ثیمه لهو فه‌ناعه‌ته‌داین که به‌هوی روژوودوه ره‌وشی له‌شساغی 
نه‌خوشه‌کان زور باش ده‌بی بهلام گومان له‌وه‌دا نییه هه‌نديك 


هه‌لومه‌رج دیته پیش که نه‌خوشییه‌که وه‌ها گه‌شه‌و ته‌شهنه ده‌گات 


°4 


رقژووی نه‌ندروستی 


ثیتر چاکبوونه‌وه‌ی ته‌واوه‌تی مسوگه‌ر نییه. کاری ژیرانه ثه‌ومیه تا 
کاتیِك که شانسی چاکبوونه‌وه ماوه با سوود له‌کاریگه‌رییه 
هه‌مه‌لایه‌ننه‌کانی رۆژوو وه‌رگیربت. من زۆرجار وتوومه‌و ئیستاش 
دمیلیمه‌وه. بو رۆژوو گرتنی دریژماوه که‌سه‌که حهتمه‌ن دهبی له‌ژیر 
چاودیری که‌سیکدا بی که له کاروباری روژوودا پسپور بیّت؛ هیچ 
يەکێك له‌وانه‌ی نه‌خو: ی دلیان له‌ته‌کدایه نابی لاپله‌سه‌ری ده‌ست 


بكەن به روژوو گرتن. 


۳۵ 


«. هیربټرت م. شيلتۉن 


° بەشى بیست‌وهه‌شتهم 


هه‌وکردنی ریخوله‌گه‌وره ‏ قولون ) 
کک 


هه‌وکردنی درێژترین به‌شی ریخۆڵه گه‌وره پێیدەڵێن فۆلۆن". بو 
ثه‌وه‌ی باشتر له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی قۆتۆن تێبگەین. سەرتا له‌رووی 
فيزيۆلۆژییەوە لەم به‌شه‌ی ریخوله ده‌کولینه‌وه. ده‌کری قولون (که 
نیسوهی ریخولهیه) به زێرابى ب‌شوبهینین که لسهرووی 
له‌شناسی(ان‌اتومی)یهوه ده‌کری به سی به‌شهوه: فولسونی 
به‌رهوسه‌ربه‌ر "و قۆلۆنى تاسویی" و قولزنی ئەستوونى يا به‌ره‌وخوار 
به‌ر". له کوتایی ریْخوله باریکه‌دا يەكەم به‌شی ریخوله‌ی گه‌وره که به 
ریخوله کویره به‌ناوبانگه دەست پیده‌کات. کی ‌سهیه‌ك ب‌مناوی 
کاپان‌دیس(ریخونه کویره) له سووچی سەرەوە ریخوله گه‌وره 
دهمبه‌ستیته‌وه به ریخوله باریکه‌وه. به‌شی کوتایی ریخوله کویره تا 
سهره‌تای قۆڵۆن به‌ره‌وسه‌ربه‌ر ده‌گات‌و پاشان له‌لای راستی له‌شهوه تا 
نزیکه‌ی جگه‌ر درێژ ده‌بیْته‌وه‌و ته‌واوی سك تا ژێر سپل ده‌گریته‌وهو 
intestinum 1‏ -(1) 

)2(- Ascendens colon 


(r)- C. Transversum 


(t)- C. descendens 


۳۰۹ 


رى تەندروستی 


له‌ویوه به چه‌مینه‌وه‌یه‌کی ساده له‌لای چه‌پی له‌شه‌وه. که له‌ژیر 
سپله‌وه دستپیده‌کات, به قۆلۆنى به‌ره‌وخواربه‌ر کوتایی پیدیت. لهو 
شوینه‌دا که ریخوله باریکه ده‌لکی به ریخوّله کویّره‌وه" ماسولكەيەك 
هه‌یه کاری سه‌مامه ثه‌نجامده‌دات‌و له کوثه‌ندامیکی لینج که دوولا 
دمبیته‌وه"" دروستبووه. له‌کوتاییداء راسته ریخوّله په‌یومست دهبی به 
ماسولکه‌کانی ده‌ره‌وه که به‌شی کوتایی ریخوله گه‌وره‌یه. کاری قۆلۆن 
ثه‌ومیه که پاشه‌روکان له‌ریخوله کویره‌وه به‌ره‌و سەر واته به‌ره‌و لای 
قولونی ثاسوییو پاشان به‌ره‌و خوار تا راسته ریخوله پالپیونی بو 
شه‌وه‌ی دواجار بکرینهده‌ره‌وه. کاری هه‌رسکردن له‌کوتایی ریخوله 
باریکه‌دا كۆتايى دێت. رمنگه ریخوله گه‌ورهش بریك ئاو راکێشێتء 
بەلام لەبنەر ه«تدا مژینی ثاو له‌مادده ناوه‌کییهکان کاری ریخواله 
باريكەيە. به روالهت کاری ریخۆته گه‌وره كردنەدەرى مادده 
ژه‌هراوییه‌کانه. وەك ته‌واوی سیستمی هه‌رس ریخوله گه‌وره‌ش به‌هوزی 
پیستیکی لینجه‌وه داپزشراوه. ھەر جوره هه‌وکردن یا ورووژانێك 
له‌ریخوّله گه‌وره‌دا پێیدەڵێن قۆلۆن. نه‌خوشی قۆلۆن یه‌کی له‌بلاوترین 
نه‌خوشییه‌کانی كۆمەلگا مودیرنه‌کانه. قه‌یزی" يه‌کيك له‌ني‌شانه 
دیاره‌کانی هه‌وکردنی ریخوله‌یه. له‌قوزناغه سه‌ره‌تاییه‌کانیدا هه‌وکردن 
هه‌ندیکجار سکچوونیشی له‌ته‌کدایه. لەم حاله‌ته‌دا پیسایی نه‌خوشه‌که 
لینجایی له‌گه‌لدایه. جوره حیاوازه‌کانی قۆلۆن که لەم به‌شهدا 


(»- Caecum 
(©- Valva ileocaoecalis 
)۳(- 0 


۳۷ 


«. فیربیرت فت بل 


لیکولینه‌ومیان لەسەر دەكرئ هه‌موویان له‌ژیر ناوی هه‌وکردنی 
دیواری ناوهوه‌ی ریخوله گهو ره (که ده‌ردانی له‌راد‌به‌ده‌ری لینجایی 
له‌گه‌لدایه) خویان ده‌بیننهوه. لەم نه‌خوشییه‌دا ززربه‌ی کاته‌کان 
ریخوله گه‌وره تووشی گرژی‌و تووندبوونو قولونی اسویی تووشی 
سستی دەبێت. هه‌وکردنی ریخوئه گه‌وره هه‌ميشه تووندبوونهوهو 
ته‌سکبوونه‌وه‌ی له‌ناکاو(اسپاسم)ی" لمته‌کدایه. دیاره شه‌وه زر 
هه‌له‌یه ئەگەر پیمانوابی گرژیو تووندبوونی ماسولکه‌کانی ریخوله 
به‌هزی هه‌وکردنه‌که بزانین! چونکه پیچه‌وانه‌که‌ی راسته. له‌فولزنه 
دریژخایه‌نه‌کاندا ریخوئه لەزۆر شوینی حیاوازدا تووشی هه‌وکردن 
ده‌بیت. ثه‌و نیشانه کانییانه‌ی لەم شوینانه‌دا ده‌رده‌که‌ون دهینه هوزی 
ثه‌وهی که زانستی پزیشکی به پێى شوینه‌کان ناوی جیاواز بۆ ھەر 
یه‌کیکیان دانیشت. چه‌ندین سال بەر له‌وه‌ی شهم نه‌خوشیانه به 
شیودیه‌کی جیددی نیشانه‌کانیان ده‌رکه‌وی له‌نه‌خوشه‌که‌دا هه‌بوونو 
که‌سی تووشبوو هه‌ندیکجار هه‌ستی کردووه لهبه‌شی سكو ورگیدا 
شوينك به‌باشی کار ناکات‌و هه‌ندیکجار قه‌بر بووه یا تووشی باوبژ 
بووه. ئەگەر بو جاریکیش له‌پیسایی نه‌خوشه‌که‌دا لینجایی بینرابی 
نیشانه‌ی ثه‌وه‌یه نه‌خوشییه‌که په‌ره‌ی سهندوه. ثه‌گهر بێتوو شهم 
هه‌وکردنه خراپتر ببی که‌سه‌که ده‌بینی که پیساییه‌که‌ی زیاتر وەك 
جیلو توپه‌ل توپه‌ل لیهاتووه‌و ریخوله‌ش لەم حاله‌ته‌دا ده‌رووشیّت. 
پیساییه‌که وەك چەسپو به شیوه‌ی داوه ده‌زووی پچر پچری پیست 
دێته به‌رچاو. هه‌روه‌ها ره‌نگی نه‌واوی پیساییه‌که‌ش وك لینجایی 
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دەبیندرێت. لهم حاله‌ته‌دا هیچ گومانی تێدا نامێنئێ که کهو كەسە 
تووشی قولون بووه. من نامه‌وی بچمه ناو ورده‌کارییه‌کانی ھەركام لەم 
هه‌وکردنانه‌ی له‌شوینه جیاوازه‌کانی ریخوله‌دا دروست دەبن. چونکه 
ثهم ناوه جوراوجورانه له‌چاره‌سه‌ری ئەم نه خوشییه‌دا (که هه‌موویان 
ئاماژەن بو ثه‌وه‌ی که لهش زیانی به‌رکه‌وتووه) رۆڵێك نابینن. گرینگ 
ثه‌ومیه كەسە نه‌خوٌ »که بزانی تووشی نه‌خوشی بووهو کیشه‌و 
گرفتی له‌سشاغی ههیه و ثیتر هیچ ته‌وفيريّك ناکات ثه‌م کیشه‌و گرفته 
له راسته ریخوله یا له ھەر شوینیکی دیکه‌ی ریخوله‌یدا بیّت. ئەگەر 
ئێمه سه‌رنجی نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که بدهین که له‌دوو شوینی 
جیاوازدا ده‌رکه‌وتوون ده‌بینین نیشانه‌کان حیاوازیان پیکهوه نییه. 
وەك شه‌وه‌ی که ئێمه جیاوازی دانیّین له‌نێوان ئه‌و زیبکان ه‌ی 
له‌روومه‌تی لای راست دین لەتەك که‌و زیبکانه‌ی له‌روومه‌تی لای چهپ 
دێن› زیبکه. زیبکه‌یه‌و لەھەر لایه‌کی ده‌موچاو بیّت نیشانه‌ی ثه‌وه‌یه 
له‌ش که‌موکوورییه‌کی هه‌ییسه. زانسستی پزی‌شکی تنها ناوی بو 
هه‌وکردنه‌کان دوزیوهتهوه بهلام ریگا چارمیان نازانشت. بو نموونه 
هه‌وکردنی دیواری ناوه‌ومی لووتی ناوناوه (۲1۱101115) يا هه‌وکردنی 
بوشاییه‌کانی ثه‌ملاولای لووتی ناوناوه (51111051115)و به هه‌وگردنی 
بۆرى هه‌ناسه‌ش ددلی (2۲0۳0601115). ته‌واوی که‌و ناوانه له‌شوینه 
حیاوازه‌کاندا دروست ده‌بن هه‌موویان به‌کجوره نه‌خوشین. بو نموونه 
گاسترایت که له‌گه‌ده‌دا دروست دمبی هه‌مان نه‌خوشییه که به‌هوزی 
هه‌وکردن هوه له‌شوینه‌کانی دیکهی له‌شدا دروست ده‌بی‌و هوی 
هه‌مووشیان يەك شته‌و ثه‌و هه‌موو ناوانه‌ش ته‌نها ده‌بنه هوی 


۳.۹ 


«. شێربێرت م. شيلتۆن 


سەرلێشێوان. دی‌اریکردنی وردی جوری هه‌وکردنه‌کهو پشکنینی 
شوینی هه‌وکردنه‌که پیُویستی به شاره‌زای‌و پسپو‌رییه‌کی ته‌واو همیه. 
دیاره پسپوری‌و لێزانى له‌دیاریکردن دا به مانای پهیبردن به‌هوی 
نه‌خوشییه‌که نییه. ززربه‌ی کات ثه‌و پریشکانه‌ی که لیزانی‌و پسپوری 
پیویستیشیان ههیه ناتوانن کاریکی بنه‌ره‌تی بو نه‌خوشه‌که بکهن‌و به 
پیدانی ده‌رمان‌و کاری نه‌شته‌رگه‌ری‌و... فه‌ناعه‌ت به خویان دەكەن. 
چونکه شتیکی زیاتر له‌وه نازاننو ناتوانن په‌ی به‌هوی نه‌خوشییه‌که 
به‌رن. گرینگ نییه كام به‌شی ریخوله تووشی هه‌وکردن بووه به‌لکو 
گرینگ نه‌وهیه بزانن ثه‌و هویانه چین که ئەم نه‌خوشییه‌یان دروست 
کردووه‌و هه‌ولب دهین نسه‌یانهیلین. ھەر هه‌وکردنيّك له‌شوینه 
جیاوازه‌کانی ریخوله‌دا هه‌بی به درجژایی رۆژ به جوره‌ها شیوه خوی 
پیشان ده‌دات. لەم په‌یوه‌ندییه‌دا راستییه‌کی گرینگ هه‌یه‌و که‌ویش 
ثه‌ومیه. ته‌وای ئو که‌سانه‌ی قولونیان هه‌یه. بهلام لێى بىئاگان. 
زورب هی کاته‌کان تسوورهنو لسه‌رووی ده‌روونییهوه له‌دوخیکی 
ناهاوسه‌نگدا بەسەردەبەن. مروفه نه‌خوشه‌کان که‌متر خویان به 
به‌خته‌وه‌ر دەزاننو که‌متریش چێْرُ له‌ژیان وه‌رده‌گرن. جیا له‌وه‌ی که 
ثه‌و كەسە چ نه‌خوشییه‌کی ههیه. ھەر لەبەنەر دته‌وه که‌سی نه‌خواش 
ده‌ردو ئازارو ناره‌حه‌تی ههیه‌و لەئەنجامدا زۆربەی کاته‌کان توورمیه‌و 
گرفتی ده‌روونی ههیه. که‌س ناتوانی راشکاوانه بلی کیشه‌و گرفته 
خه‌سته‌ییه‌کان له‌دریژماوه‌دا کار ناکه‌نه سەر ده‌روونی که‌سی نه‌خواش. 
تەنانەت شه‌و که‌سانه‌ش که به نه‌خوشییه‌که‌ی خۆیان زانیوهو 
که‌سانیکی خوراگرو ده‌روون شارامن جارناجارێك به‌هوی ده‌ردو 


رۆرژھهس تە ندر وستی 


ئازارەوە تووشی ئالۆزى ده‌روونی دەبنو نیگه‌رانییه‌کهیان تیادا 
دەردەکەوێت. ئێمه نابی پیمان سەیر بێت که ثه‌و نه‌خوشانه‌ی تووشی 
هه‌وکردنی ریخوله بوون ززرجار تووشی ترسی‌و بی‌هیوایی دمبن. 
ئەگەر ئێمه به‌وردی لەم نه‌خوشییه بکولینه‌وه بومان ده‌رده‌که‌وی 
زوربه‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی نه‌خوشی ده‌روونییان له‌گه‌لدایه. که‌وانه‌ن که 
قۆلۆنى دریژخایه‌نیان ههیه. لسه‌دا نه‌وه‌دو پینجی ثه‌وانه‌ی تووشی 
هه‌وکردنی دریژخای هنی ریخولهن ثه‌وانسهن که ریخونه‌کانیان 
ته‌مبه‌له"و چهندین سال شەم حاله‌ته درێژەی ههبووه‌و که‌سی 
تووشبوو هه‌ندیکجار به دوو رۆژ جارێك دانیشتووه. لەم ماوه‌دا که‌سی 
تووشبوو هه‌ولیداوه به به‌کارهینانی جوره‌ها ده‌رمانی ره‌وانی‌و 
رونه‌کان‌و هوقنه‌کردنو شتنی ریخوله‌کان‌و چه‌ندین شیوازی دیکه 
خوی لەدەست نه‌هامه‌تی قه‌بزی رزگار بکات. به‌لام هه‌رگیز بیری له‌وه 
نه‌کردوته‌وه ثهم کیشه‌یه تا چهند زیان به ته‌ندروستی ده‌گه‌یه‌نی‌و 
له‌داهاتوودا چ گرفت‌و کیشه‌گه‌لیکی بو دروست ده‌کات. به‌کارهینانی 
ده‌رمانه‌کان‌و هوقنه‌کردن رەنگە بو ماومیه‌کی كەم مرۆۋ ثارام بکاته‌وه. 
بهلام له‌دریژماوه‌دا ره‌وشه‌که‌ی ل¿ خراپتر ده‌کات. زوربه‌ی ثه‌وانه‌ی 
قولنیان همیه کیْشه‌و گرفتیان له‌کرده‌ی هه‌رسکردندا ههیه‌و ریخوله‌و 
گه‌ده‌یان که‌موکووری تێدایەو ثازاریان هه‌یه‌و تووشی باوبژ دمبن‌و 
له‌به‌شی سکیاندا هه‌ست به قورسایی دەكەن. هه‌ندیکجار که‌وانه‌ی 
قۆلۆنيان هه‌یه تووشی سه‌رئیشهیه‌کی توندی کورت ماوه دمین‌و 
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له‌شیان بی هویه‌کی ديار ده‌ثاوسیّت. هه‌نديك له‌نه‌خوشه‌کان تووشی 
ره‌قبوونی ماسولکه‌و ورووژانه ده‌ماری‌و ئیحساسییه‌کان دمبن. زژربه‌ی 
کاته‌کان ماسولکه‌کانی مل تووشی شەم ره‌فبوونه ده‌بن. ززربه‌ی 
تووشبووانی شهم نه‌خوّشییه ره‌نگیان به‌روودوه نه‌ماوه‌و که‌سه‌ش 
ثاماژه‌یه بو فه‌وه‌ی که کهمخویننو زورتریش له‌رولاوازنو تووشی 
به‌دخوراکی بوون. به شیوهیه‌کی گشتی ثهم نه‌خوشانه زمانیان به‌لفی 
له‌سه‌رهو ده‌میان بونی دی‌و زورتر مان‌دوو دیارن‌و زوربه‌ی کات 
له‌رووی ده‌روونییه‌وه خه‌موکن. ثهم که‌سانه ثه‌و کاتانه‌ی که بریکی 
زور لینجایی له‌ریخوله‌یان دێتەدەر هه‌ستیکی زور ناخوشیان هه‌یه. 
به‌لام پاشان ثارام دهمبنه‌وه. له‌نیشانه دیاره‌کانی دیکه‌ی ئەم نه‌خوشییه 
ثه‌ومیه که تووشبووان بهم نه‌خوشییه هه‌ست به‌ترس دەكەنو 
یاده‌وه‌رییهکی لاوازیان همی هو زور غه‌مبارن‌و زورتر مان‌دووی 
ده‌رده‌برن‌و شتیان له‌بیر ده‌چیته‌وه. هه‌وکردنی ریخوله‌کان دەبێتە 
هوی شه‌وه‌ی تووشبووانی ئەم نه‌ خوشییه لەرادەبەدەر بورووژینو 
تووره ببن‌و زور زوو کونن‌ولی خویان له‌دست دەدەن تا ثه‌و جییه‌ی 
که تووشی نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان‌و ماخولان دمبن‌و حاله‌تيك 
له‌گرژی ده‌روونییان له‌گه‌لدایه‌و خه‌وی ناخوش ده‌بینن. ئەم که‌سانه 
نەك خویان ثازار ده‌ده‌ن به‌لکو زۆرجار دەبنە هوّی ثه‌وه‌ی که که‌سانی 
نزيك و ده‌ورووبه‌ره‌کانیشیان لێیان بیّزار ده‌بن‌و ده‌روونی ئەوانیش 
ده‌شیوینن. ثه‌گه‌ر ئەم حاله‌ته ماومیه‌کی زور به‌رده‌وام بی مه‌ترسی 
شهوه له‌ثارادایه که‌سه‌که توانای بیر‌کردنه‌وه له‌ده‌ست بدات‌و وەك 


روبوتیکی لێبێت. كەم نەخۆشى ھەن ثه‌وه‌نده بینه كۆسپو لەمپەر 


۳۲ 


رورووی تنه‌ندروستی 


لەبەردەم کاره سه‌رکیو گرینگه‌کانی له‌ش‌و ثه‌وننده‌ش بخای هنیت. 
مروفی تووشبوو بەم نه‌خوشییه دمبیّته که‌سیکی خوویست‌و پیداگری 
ده‌کات له‌سه‌ر بیروراکانی خوی‌و که‌متر قسه‌ی خه‌لکی دیکه قبول 
ده‌ک ات‌و كەلەرەقو خوبه‌زلزانهو يەكلايەنە له‌ههموو شتێك 
دەکۆڵێتەوە. زژربه‌ی تووشبووانی ثهم نه‌خوشییه خویان لەسەر 
به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان رادیننو بو ثارامکردنه‌وه‌ی خویان 
سل لهبه‌کارهینانی هیچ دەرمانێك ناکه‌نه‌وه‌و بو که‌وهی چاکبینه‌وه 
هه‌موو شتيك به‌کاردینن. ثهم که‌سانه هه‌موو ثه‌و شنتانه‌ی وەك 
ده‌رمانه‌کانی ره‌وانی‌و رۆنو هیّورکه‌رهوه‌و شلکه‌ره‌وه‌و خاوین که‌رموهو 
به‌هی رکه ره‌گان‌و که‌و ده‌رمانانه‌ی یارمه‌تی هه‌رسکردن دەدەنو... يه 
کورتییه‌که‌ی چییان له‌بازاردا دەست بکه‌وی بو هیّورکردنهوه‌ی 
ثازاره‌که‌یان: به‌کاری دینن‌و چه‌ندین پزيشك ده‌گورن‌و ده‌رمانی 
جوراوجوری کیمیایی‌و گیایی‌و نه‌وه‌ی تا ئیستا زانراوه به‌کاری دینن‌و 
دواجار په‌نا دمبه‌نه‌به‌ر رێجیمه خوراکییه‌کانو چاره‌سه‌ری ده‌روونیش 
به‌کاردینن, به‌لام دواجار تێدەگەن هیچکام لەم شیوازی چاره‌سه‌ییانه‌و 
مادده کیمیاییو گیاییه‌کان کیشه‌که‌ی چاره‌سه‌ر ناکه‌نو دوش داماوتر 
لمپیشوو ده‌ست ده‌که‌ن به لیکولینه‌وه لەلەشى خویانو بو راویژکردن 
سه‌ردانی ده‌روونناسهکان‌و پسپورا انى بواری خضوراك ده‌کهنو 
له‌کوّتایشدا بی‌هیواتر دمبن؛ چونکه ثازاره‌که‌یان هه‌رماوه‌و هەواڵێکیش 
له‌چاره‌سه‌ربوون نییه. هه‌ن‌دیکجار وا ته‌سه‌ور ده‌کری که گرفت‌و 
کیشه‌ی ده‌روونی ده‌بیْته هوی ورووژانی ریخوله‌کان. پێشتر ثاماژهم 
به‌وه‌دا که ززربه‌ی ئه‌وکه‌سانه‌ی فولزنیان هه‌یه. بەرەبەرەو به 


۳۳ 


«. فیربیرت م. شیلتون 


تیّپه‌ربوونی کات تووشی گرفت‌و ناره‌حه‌تی ده‌ماری(عصبی) ده‌بن‌و 
لەم حالەتەدا زور پیوی‌سته نەخۆش له کلینیکیکی چاره‌سه‌ری 
ده‌روونیدا بخەوێندرێت. ثه‌وه‌ی که قۆلۆنو هه‌وکردنه‌کانی ریخوله 
کاریگه‌رییه‌کی قولیان له‌سه‌ر ژیانی رۆحىو ده‌روونی‌و هزری که‌سی 
تووشبوو هه‌یه. شتیکی سەلمێنراو حاشاهه‌لنه‌گره. كەسێك که 
به‌راستی لێزان‌و پسپور بی ده‌زانی هوی نه‌خوشییه جه‌ستهیی‌و 
ده‌روونییه‌کان, هه‌وکردنه. 

چاره‌سه‌ری قۆلۆن پیویستی به ره‌چاوکردنی شیوازیکی تایبه‌ته. 
پیویسته واز له‌یادداشتکردنی نیشانه رواله‌تییه‌کان بینین‌و زیاتر 
سه‌رقالی ثه‌وه بین په‌ی به هو سهره‌کییه‌کانی دروستبوونی شهم 
نه‌خوشییه به‌رین‌و نه‌یانهیلین. نابی ته‌نها سه‌رنجی شه‌وه بدری که 
ته‌نها نیشانه لاوه‌کییه‌کانی نه‌خوشی ودك شازاری جه‌سته‌یی‌و باوبژو 
گرژی ماسولکه‌کان‌و قهبزی‌و تووره بوونو ورووژان, به تاقه هوی 
نه‌خوشییه‌که بزانین. بۆ چارسه‌ری ئەم نه‌خوشییه پیویسته که‌سی 
تووشبوو نه‌هیلی كەس سه‌ردانی بکات‌و واز له‌سه‌ردانی خزمو دوست‌و 
كەس ‌وكار بینی‌و خو بخزینیته ناو جیگاوه‌و خوی له‌ورووژانه 
ده‌مارییه‌کان(ده‌روونییه‌کان) دوورخاتهوه‌و واز له‌خواردن بینیت. 
پشوودان واته چوونه ناو جیگه‌و هیورکردنهوه‌ی هه‌موو له‌ش‌و 
دوورکه‌وتنهوه له‌کاری روژانهو پاراستنی هیّمنی‌و ثارامی. ترسو 
نیگه‌رانی‌و غهمو هه‌ست به بی‌هیوایی کردن زیان به پرسه‌ی 
چاکبوونه‌وه ده‌گه‌یه‌نی‌و پیویسته خویان ل به‌دوور بگیریت. بوونی 
که‌شیکی دوستانه که نه‌بیْته هوی ورووژانی ده‌روونی رولیکی باشی له 
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يز ته‌نصروستی 


چاکبوونه‌وه‌ی ئەم نه‌خوشییه‌دا هه‌یه. رۆژوو دەبێتە هوی ئەوەی 
گەدەو ریخونه بێنەوە یه‌ك‌و لەش له‌ماومیه‌کی کورتدا سه‌رلمنوی 
ئاسووده ببیّت. له‌باتی ثه‌وه‌ی به شوین جوره ریجیمیکی خواردنه‌وه 
ونل بین وا باشتره واز له‌هه‌موو خواردنه‌کان بینین. تهنها رژژووه 
واده‌کات کاری هه‌رسکردن دووباره به‌هیزو هاوسه‌نگ ببێتەوەو ته‌نه 
ژه‌هراوییه‌کان به شیّومیه‌کی بنه‌ره‌تی بکرینه‌ده‌رو دەروونو ثه‌عصابی 
ثالوز سه‌رله‌نوی ثارام بینه‌وه‌و دووباره کاره‌کانی خویان بی بوونی 
هیچ له‌مپه‌ريك له‌ناو له‌شدا شه‌نجام بدهن. تهنها روژووه دذبیْته‌هوزی 
که‌وه‌ی که حاله‌ت‌و تایبه‌تمه‌ندی کیمیایی خوین هاوسه‌نگ‌و ئاسایی 
ببێتەوە. له‌دنیادا هیچ مرۆفێك نییه بتوانی سه‌رله‌نوی کرداره‌کانی 
لەش هاوسه‌نگ بکاته‌وه‌و هیچ که‌سیش له‌هیج ریگایه‌که‌وه ناتوانی 
لاسایی کاره‌کانی له‌ش بکاته‌وه‌و ریکیبخاته‌وه‌و خوین بگه‌رننیتهوه 
دوخی ثاسایی خوی. ورووژاندنی گه‌ده‌و ریخوله‌ی نه‌خوش به ده‌رمانه 
کیمیایی‌و رووه‌کییه‌کان جیا له‌وه‌ی که ده‌ردی نه‌خوشه‌که گرانتر بکاو 
باری له‌شساغی شپرزتر بکات, ناتوانی هیچ سوودێك به نه‌خوش 
بگه‌ی هنیت. شه‌و مادده کیمیاییان هی بو هوقنه‌کردن سوودیان 
لیوه‌رده‌گیری دهبنه هوی زیاتر ورووژانی ریخۆتە› به تایب مت 
هوقنه‌کردن به سابوونو مادده‌کانی دیکه زیانی خراپ دمگه‌یمنن. 
هه‌وکردنی ریخوله گه‌وره تهنها به‌هوی ورووژانی له‌رادهب ه‌ده‌ری 
دیواری ناوهوه‌ی دروست نابێت. له‌سالانی پیشوودا کاتیك که‌سيك 
تووشی هه‌وکردن ده‌بوو دمیانووت نه‌واوی پیستی ناوه‌وه‌ی لەش 
تووش بووه‌و شه‌و ریگاچارانه‌ی بو چاره‌سه‌ری ثه‌مجوره نه‌خوشانه 


۳۷6 


«. هیتوبیتوت م. شيلتۆن 


ره‌چاو دەكرا. گشتگیر بوو و پشتی بهو بنه‌مایه بە‌ستبوو که یارمه‌تی 
ته‌واوی له‌ش بدری, نەك ته‌نها یارمه‌تی ثه‌و شویّنه‌ی ریخوله بدری که 
نیشانه‌کانی تیدا ده‌رکه‌وتووه. شه‌وه‌ی که به ناوی سکچوونه‌وه له‌ناو 
ثیمه‌دا باوه. جیا له هه‌وکردنی ریخوله هیچی دیکه نییه که 
هه‌ن دیکجار چه‌ند رۆژێك ده‌خایه‌نی‌و دووباره دەوەستێتەوە. زور 
كەس که تووشی سکچوون دهبن هیچ بير له ریخونه گه‌وره‌یان 
ناکه‌نهوه‌و هه‌ولده‌دهن به مادده جوراوجوره‌کان سکچوونه‌که 
بوه‌ستیننه‌وه. که‌و گرفته‌ی لەم حاله‌ته‌دا دروست دمیی جیا له 
ورووژانی ریخوله به‌هوی ثه‌و خواردثانه‌ی که گه‌نیونو هه‌لهاتوون, 
شتیکی دیکه نییه. ثه‌و مندالانه‌ی ززرجار تووشی سکچوون دمبن, له 
ریخواله‌یاندا تووشی هه‌وکردنی درێژخایەن بوون. سالی ۱۹۱۸ دکتور 
" کابوریچارد" له زانکزی "هارفارد "موه له راپۆرتێکدا رایگه‌ياند. 
سک‌چوونی ساده یا هه‌وکردنی کاتی ریخوله‌ی گه‌وره که كەسە 
به‌ته‌مه‌نهکان تووشی ده‌بن, لهماوه‌ی حه‌وت بو ده رۆژوو 
به‌روژووبووندا نامێنێت. 

باشترین ریگای چاره‌سه‌ری ثه‌وه‌یه که‌سی تووشبوو پشوو بدات‌و 
خوی گهرم داپۆشئ‌و واز له خواردن بێنێت. هه‌روه‌ها شهم پزیشکه 
ده‌لی: باشترین شیوازی چاره‌سه‌ری بو مندالانو میرمندالان ثه‌وه‌یه که 
به‌روژوو بن‌و پیشنیاری کموه ده‌کات خواردنیکی ره‌وانی وەك هه‌لووژه 
يا هه‌رمی بخون بو ثه‌وه‌ی ریخوله به‌تالو خاوین ببیْته‌وه. که‌وه بۆ من 
سه‌رنجر اکیشه که ئەم پریشکه‌ش جه‌خت له‌سه‌ر ئەوە ده‌کاته‌وه که 


)1(- Cab.. Richard 


غا 


رقژووی ته‌ندروسنی 


که‌سی تووشبوو روژوو بگرێت. به بۆچوونى من ثه‌و حه‌وت بو ده 
رۆژەی ثهم پزیشکه بو نه‌هیشتنی سکچوون دایناوه بڕێك زۆرە› ثه‌گه‌ر 
مرو ھەر خێرا دوای شه‌وه‌ی نیشانه‌کانی سکچوونی تیدا ده‌رکه‌وت. 
واز له‌خواردن بێنئ. دوو بو سی رۆژ رژژووی به‌سه بو نه‌وه‌ی 
لەشساغى بو بگه‌ریته‌وه. جوره هه‌وکردنیکی قورس ههیه که وادیاره 
به‌هوی جوره نه‌میبیایه‌کهوه دروست دمبیت"". شهم ثه‌میبيایه 
له‌زوربه‌ی شوینه‌کانی دنیادا ههیه. من له‌ماوه‌ی کاری پزیشکی خومدا 
زۆركەسى خه‌لکی مه‌کسيك‌و ثه‌مریکای باشوورم چارەسەر کردووه. به 
بۆچوونى من ثه‌مجوره هه‌وکردنه به‌هوی ثه‌میبیاوه دروست نابی‌و 
که‌و رێوشوێن‌و ده‌رمانه پزیشکییانه‌ی بو رووبه‌روو بوونه‌وه لمته‌ك 
ئەم بوونه‌وه‌ره مایکرزسکوپییه‌دا که‌لکی لیوه‌رده‌گیرک, زیاتر زیان به 
له‌شساغی مرژفه‌کان ده‌گهینی تا سوود. ثه‌مه له‌حالیکدایه که 
مه‌ترسییه‌کانی هه‌وکردنی ریخونه گه‌وره له‌ده‌وری تیکده‌رانه‌و 
کاریگه‌ییه لاوه‌کییه‌کانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان ززر که‌متره. كەم تا زور 
ته‌واوی هه‌وکردنه کاتی‌و کورت ماوه‌کان ئەگەر ره‌وتی سروشتی 
خویان تێپەڕێنن. لەش به هاوکاری رۆژوو› و بی به‌کارهینانی ده‌رمانه 
کیمیاییه‌کان دوای حه‌وت بو ده روژ سه‌رله‌نوی دەگەڕێتەوە دوخي 
ثاساییو سروشتی خوی. ثه‌گه‌ر هوی سه‌ره‌کی نه‌خوشییه‌که دیاری 
بکرێت‌و نه‌هیلری» زور زوو لەشساغى دەگەڕێتەوە. ثه‌گهر که‌سی 
نه‌خوش به شیوازه پزی شکییه باوه‌ک‌ان‌و ده‌رمانه کیمیایی هکان 
چارسه‌ری بو بکری نه‌خوشییه‌که دریژه ده‌کیشی‌و رمنگه ببیته هوی 
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مردنی كەسەكەش. ئەو ده‌رمانانه‌ی بو له‌ناو بردنی ثه‌میبیاگان‌و 
فایرزسه‌کان به‌کارده‌هینرین: دمبنه هوی دروستبوونی برین 
له‌ریخوله‌کان‌داو نه‌خوشییه‌که فورست دەكەنو ده‌بنه هوى 
دروستبوونی هه‌وکردنی دریژخایهن له ریخونه گه‌وره‌دا. ئەمە 
راستییه‌کی حاشاهه‌لنه‌گر ه که نه‌و شهره‌ی له‌دژی شه‌میبیاکان 
هه‌لگر ساوه دهبیته هوی مرددنی نه‌خوشهکه‌و له‌بنه‌ره‌تیشدا شهم 
شه‌ره له‌دژی خودی نه‌خوشه‌که‌یه. له‌باتی ثه‌وه‌ی بهم شیوازه یا به 
ماددهیه‌کی کیمیایی بچینه شه‌ری بوونه‌وه‌ریکی خهیالی باشتر وایه 
به رژژوو گرتن شه‌و بواره به له‌ش بدهین خوی له مادده 
ژه‌هراویی هکان رزگار بکات. لەم حاله‌تسه‌دا له‌پر سک‌چوونه‌که 
ددوستیته‌وه. 

دوو خۆشكى شه‌مریکی لەگەل باوکیان -که له مه‌ک‌سيك 
کاریده‌کرد- ده‌ژیان. روژيك ئەم دوو خوشکه زور به فورسی نه‌خوزش 
ده‌که‌ون» به پیی بو‌چوونی دکتوره‌کان ھەر دووکیان تووشی نەخۆشى 
ریخوله گه‌وره بسوون که بسه‌هوی ثه‌میبیاکان وه دروستدمبیّت‌و 
له‌مه‌كسيك بلا ویبووه. بو له‌ناوبردنی ثه‌میبیاکان ده‌رمانی کیمیاپی 
زور به‌هیزیان دابوو بهم دوو خوشکه‌و پییان وتبوون بو شه‌وه‌ی 
بتوانن له‌به‌رابهر که‌میبیاکانندا خوراگری بكەن. دەبئ خواردنی 
وزه‌دار(به فه‌ومت) بخون. سه‌ره‌رای به‌کارهینانی ده‌رمانه کیمیاییه‌کان 
سک‌چوونه‌که‌یان که‌می نه‌کردبوو. هه‌رچه‌ن خواردنی به‌قهوه‌تیان 
ده‌خوارد که‌چی کیشی هه‌ردووکیان به شیومیه‌کی به‌رچاو دابه‌زیبوو 


ثه‌وه‌نده تواناو وزه‌یان تیدا نه‌مابوو بتوانن کاره روژانه‌کانی خویان 
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ج دقژووی نه‌ندروستی 


ئەنجام بدەن. خیزانی ئەم دوو کچه که ره‌وشی منداله‌کانیان بهم 
شنومیه ده‌بینن مه‌ترسییان لێدەنیشێ چونکه ده‌زانن له‌مه‌کسيك 
سالانه ژماره‌یه‌کی زور به‌هوی شهم نه‌خوشییه‌وه ده‌مرن. روژنك 
خزمیکیان له نیویزرکه‌وه دی بو سه‌ردانیان‌و سه‌بارمت به شیوازی 
سروشتی له‌شساغی‌و سهرکه‌وتنه‌کانی ئەم شیوازه هه‌نديك زانیاریان 
پیده‌داو داوایان لید:کات شهم دواین هه‌له‌ش له‌ده‌ست مهدهنو" 
منداله‌کانتان بێنن بو نه‌مریکاو سه‌ردانی پسپوریکی ئەم شیوازه 
بكەن. دواجار دایکیان ده‌یانهینی بو نه‌مریکاو هه‌فته‌یه‌ك به‌سه‌ر 
روژووکه‌یاندا تیپهر نابی سکچوونه‌که‌یان نامینی‌و زوری پیناچی 
دووباره ئیشتیای خواردنیان ده‌کریته‌وه. سه‌رپه‌رشتیاری چارهسه‌رگه‌ی 
روژووه‌وانان بو خواردنی ثه‌م دوو کچه بریك میوه داده‌نی‌و به‌رهبه‌ره 
هه‌نديك سه‌وزه‌و نیشاسته‌یه‌کی كەم به خواردنه‌که‌یان زياد ده‌کات‌و 
به‌رمبه‌ره بڕێك مادده‌ی پروتینیش به به‌رنامه‌ی خوراکییه‌که‌یان زياد 
ده‌کات. له‌ماوه‌یهکی كەمدا ره‌وشی له‌شساغییان باشو کێشیان 
هاوسه‌نگ دەبێتەوە. تا پانزه سال دوای ثه‌و رووداومش ئهو دوو کچه 
بهرده‌وام نامه‌یان بو شه‌و كەسە دمنووسی که ریگاچ‌اره‌ی 
پیشاندابوونو ثه‌ویان له‌ره‌وشی ته‌ندروستی خویان ثاگادار ده‌کرددوه. 
پیوی سته ئەوەش ودب بینینهوه که ثهو که‌سانه‌ی سه‌ردانی 
کلینیکه‌کانی چاره‌سه‌رکردن به روژوو دەكەن. فیری ثه‌ودش ده‌کرین 
که چون خوراك به جه‌سته‌یان بگه‌یه‌ننو له‌بنه‌ره‌تدا هاتوونه 
قوتابخانه‌ی هك که گرهنتی له‌شساغی لهوه‌ودوای ته‌منیشیان 
ده‌کات(دیاره ئەگەر ویستی خوای له‌گه‌لدا بیت). زوربه‌ی ئەم که‌سانه 
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تا دوا ساله‌کانی ته‌مه‌نیان لەگەل راویژکاره‌کانی له‌شساغیدا له‌په‌یوه‌ندا 
دەبن‌و خوشیان دهبنه به‌شيك لهو پرزسهیه‌ی که کار بو 
به‌ره‌وپیشبردنی شیوازی سروشتی له‌شساغی ده‌که‌ن. چونکی چیتر 
پیویستیان به پزيشك نییه. 

برینی گه‌ده‌و ریخۆڵه گه‌وره به‌هوی به‌رده‌وامی هه‌وکردن" لەم 
کوئه‌ندامانهدا دروست دمبی (که چه‌ندین ساله به‌رده‌وام ه). 
هه‌وکردنی دیواری ناوهوه‌ی ئەم کوکه‌ندامانه*" که به‌هوی درێژخايەن 
بوونی هه‌وکردنی شوینیکی ریخوّله‌وه دروست ده‌بی دمیته هوی 
شه‌وه‌ی که نه‌و شوینه رهق ببی‌و به‌هوی زامار بوونهوه مادده 
ژیانبه‌خه‌شه‌کانی خوی له‌ده‌ستبداو ببێته برین. تەنانەت ره‌نگه 
به‌هوی هه‌وکردنه کورتخایه‌نه‌کانیشه‌وه ریخوله بریندار ببئ بهلام 
هه‌ميشه به‌وجوره نییه. دکتور "ۆلتەر ثه‌لقارنس" له زور وتاردا 
باسی ثه‌وه‌ی کردووه که: ثیمه‌ی پريشك نازانین هوی برینه‌کانی 
گهده‌و ریخواله چییه‌و تا ئێستا نه‌مانتوانیوه شه‌و بوونهودره 
مایکرزسکوپییه‌کان بدزینه‌وه که مرۆۋ تووشی سکچوون ده‌کهن, 
بهلام لەم سالانه‌ی دواییدا گه‌یشتووینه‌ته شه‌و که‌نجامه‌ی که ئەم 
نه‌خوشییه به‌هوی کیّشه‌و گرفته ده‌مار(عصب)ییه‌کانه‌وه دروست 
دەبێت. هاوسه‌ر گیرییه سه‌رنه‌کوتووه‌کان يا حه‌ساسییهت به‌خواردنی 
هه‌ن ديك خواردنی تايبەت. ده‌توانن بينه هوی دروستبوونی ئەم 
نه‌خوشییه. هه‌روه‌ها له‌دریژه‌ی باسه‌که‌یدا ده‌لی: برینه‌کان ھەر 


)1(- CaJitits 15 
)2(- C.mucosa. (catarrhalis) 


رزوی نه‌ندروستی 


چۆنێك دروستبووبن, زور ناخایه‌نی که دیواری ناوه‌وه‌ی ریخوله گه‌وره 
به شیومیه‌کی ترسناك ده‌بیْته برین. نه‌خوش تووشی سکچوونو تا 
ده‌بی‌و له‌پی ساییه شله‌که‌یدا خوین‌و لینجایی دمبیندری‌و پاش 
ماوەيەك ریخوله گه‌وره دێتەوەیيكو کورت دەبێتەوە. لەم قولونه 
برینییانه‌دا هه‌ندیکجار که‌سه‌که تووشی فه‌بزی ده‌بی‌و بریکجاریش 
تووشی سکچوون‌و ره‌نگه چه‌ندین سال بگوزه‌ری‌و ئەم برینانه ساڕێژ 
نهینه‌وه‌و جیی لیخوّش بكەن. ره‌نگه هه‌وکردنه کورتخایه‌نه‌کانیش 
ببنه هوّی دروستبوونی ئەم برینانه. کاتێك قولونی ریخوله هه‌موو 
قوناغه‌کانی گه‌شه‌کردتی خوی که بریتین له. ورووژان‌و هه‌وکردن‌و 
دروستکردنی برین‌و ره‌قبوونی شانه‌کان؛ تیپه‌رینی ره‌نگه ببیته 
شیرپه‌نجه. ثه‌و مادده گه‌نیوانه‌ی به‌هوی خوراك پیدانی هه‌له‌و 
خواردنی لهر اده‌به‌ده‌ری خواردنه نه‌شیاوو ناله‌باره‌گانه‌وه له‌ریخوله‌دا 
دەمێنێتەوە. ده‌بیّته هۆی ورووژان‌و شیبوونه‌وه‌و هه‌وکردنی شانه‌کان‌و 
نه‌خوشییه جوراوجوره‌کان دروستده‌کات که شیرپه‌نجه‌ش یه‌کیکه لهو 
نه‌خوشییانه. كاتێك له‌شوینیکدا برین دروستببی‌و دەم بکاتهوه 
سووری خوێن لهو شوینه‌دا ده‌وستی" و دمبیته هوی ره‌قبوونی 
به‌شيك له‌شانه‌کان که به‌ره‌به‌ره په‌ره‌ده‌ستینی‌و له کوتاییدا شهم 
شانانه شکل‌و شیوه‌ی بنه‌ر متی خویان لەدەستدەدەن. که پییان ده‌لین 
شیرپه‌نجه. دیاره ورووژانه سهره‌تاییه‌کان نابنه هوی دروستبوونی 
برینه پیسه‌کان‌و نابی به‌وشیومیه بير بکهین وه که ه‌فوناغه 
سهره‌تاییه‌کاندا چارەسەر نابن. ثه‌گهر هه‌وکردنی ریخوله زیاتر 


)1(-5 


۳۳ 


پەرەبستێنێ‌و دیواری ناوه‌وه‌ی ریخوله له‌شوینه جیاوازه‌کاندا زیانی 
به‌رکه‌وتبی لەم حاله‌ته‌دا که‌سی نه‌خوش له‌شیرپه‌نجه نزيك بوته‌وه. 
كاتێك مرۆۋ گه‌یسشته ثهم فوناغه‌و برينیك له‌ریخونه گه‌ورمیدا 
دروستبوو. شتخواردن دەبێته هوی کولانه‌وه‌ی به‌رده‌وامی برینه‌که‌و 
دمبیته هۆی ثه‌ومی که ره‌وشی نه‌خوشییه‌که زؤر خراپر ببئ› چونکه 
نانخواردن دهبیْته هوی نه‌وه‌ی ریخوّله گه‌وره‌و راسته ریخول» به‌رده‌وام 
پر بی لهو مادده گه‌نیوانه‌ی به‌هوی شیبوونه‌وه‌و هه‌لهاتنی مادده 
خوّراکییهکان له‌وان دا ده‌میننهوهو ئەمەش دمبیتنه هوی شهوه‌ی 
له‌شوینه‌کانی دیکه‌دا هه‌وکردن‌و برینی جوراوجور دروست ببیت. 
ئەگەر نه‌خوش هیشتا برین له‌ریخوله گه‌وره یا راسته ریخوله‌یدا 
دروستنه‌بووه. واز له‌خواردن بێنێ‌و بواری ثه‌وه به له‌شی بدات که 
زبله بوگه‌نیوو که‌له‌که بووه‌کان بكاتەدەر. پیشی به‌وه گرتووه که 
برین دروستبیی‌و نه‌خوشییه‌که‌ی خوی چاره‌سه‌ر کردووه. ته‌نها 
ثه‌وکاته‌ی که برینی پیس دروستبووبی رەنگە چاره‌سه‌ری ته‌واوه‌تی 


۳۳۲ 


>>> > > > ىى 907 نه ندر وسنال 


به‌شی بیست‌و نۆيەم 


نه‌خوشییه‌کانی پیست 
بل هه 

گه‌نجیکی خوینکاری زانکو که ته‌مه‌نی بيست بو سی سال بوو و 
زور ثاوات‌و نه‌خشه‌ی بو داهاتووی له‌سه‌ردا بوو و به هیوایه‌کی 
زورهوه دریژه‌ی به خویندنه‌که‌ی دەدا. رۆژێك هه‌ست ده‌کا له‌سه‌ر ملو 
پشت‌و زور شوینی دیکه‌ی لهشی هه‌ندی په‌له‌ی بچووك‌و گه‌وره‌ی 
سوور ده‌رکه‌وتووه که له‌کولتووری باودا پیی ده‌لین ليرو ناوه 
پزیشکییه‌که‌شی 5011ی پیده‌لین. چه‌ندین سالی ازگار ئەم 
نه‌خوشییه‌ی له‌گه‌ل دا بوو. په‌له‌کان ده‌موچاوو پەنجەو لێوو 
پیلوه‌کانیشی گرتبووه. ئهو به هه‌موو توانایه‌وه هه‌ولی دابوو خوی 
بهو ده‌رمانانه چاره‌سهر بکات که بو چارسه‌ری ئەم نه‌خوشییه 
خرابوونه بازارهوه تا لەم ر‌وشه ترسناك‌و ناخوشه رزگاری ببی, به‌لام 
هه‌موو ده‌رمانه‌کان بی‌سوودبوون. رمنگه به‌کارهینانی ھەندێك 
له‌کرمه‌کان‌و بالزامه‌کان‌و تیشکی کیکس و مادده هورمونییه‌گان‌و ثالاو 
کورتیزونو ده‌رمانه‌کانی دیکه بو ماومیه‌کی كەم هیوای بو بگیرنه‌وه؛ 
به‌لام زور ناخایه‌نی هه‌ستده‌کا گورانیکی شه‌وتوو له نه‌خوشییه‌که‌یدا 
رووینه‌داوه‌و تا دی په‌له‌کان گه‌وره‌تر ده‌بن. پزیشکه‌که‌ی پیی وتبوو 
ثیمه چیمان له‌دست بی دریفی ناکه‌ین به‌لام ده‌رمانيك نییه بتوانی 


۳۳۲۳ 


ھ. فبربیرت م. شبات شیلنون 


ئەم نه خوشییه به‌ته‌واوی چارەسەر بکات. چه‌ندین سالی بەردەوام ئەم 
داماوه به شه‌وم‌و بی‌هیواییه‌وه سه‌ردانی چه‌ندین پزیشکی کردووهو 
راوێژى له‌گه‌ندا کردبوون, به‌لام هیچکامیان نهیانتوانیبوو هیچی 
بۆبكەن‌و نه‌خوشییه‌که‌ی رۆژ له‌دوای رۆژ زیاتر په‌ری ده‌سه‌ند. دواجار 
به‌و قه‌ناعهته گه‌یشتبوو که رمنگه رۆژوو بتوانی کوّمه‌کی یکات لهو 
ده‌رده رزگاری بی. ھەر بویه لەگەل پسپوریکی ئهو بوارده‌دا راونژی 
کردو ده‌ستی کرد به رژژوو. چاودیره‌که‌ی بوی دانابوو که هه‌موو 
رۆژێك ماوەيەك خوی بداته بەر خۆرو هیچ نه‌خوات. دوای دوو 
هه‌فته به‌رژژوو بوون. په‌له به‌له‌شییه‌وه نه‌مابوو. ئەم گه‌نجه دوای 
ثه‌وه به دلیکی پر له هیواوه روویکرده‌وه ژیان‌و خویندن. 

دوای جگه‌رو مێشك. پیستی لەش یه‌کیکه لهو کوئه‌ندامانه‌ی که 
چه‌ندین که‌رکی حیاوازو جوراوجوری له‌ئه‌ستویه. پیکهاته‌ی پیستی 
له‌ش زور ثالوزه‌و له‌چه‌ندین تويْژ دروستکراوه که به ده‌ماره 
هه‌سته‌کییه‌کان‌و چندین تۆڕى خوینی‌و لووه‌کانو خانه‌کانی هه‌لگری 
ره‌نگ‌و چه‌وری داپوشراوه. ثهم به‌رگه که ثاوو گاز ده‌توانن لیوه‌ی 
تیپه رن هه‌موو له‌شی داپوشیوه و یه‌کیکه له‌هه‌ستیارترین ثه‌ندامه‌کانی 
له‌ش که له به‌رابه‌ر گه‌رماو سه‌رمای دەرەوەدا پاریرگاری له‌گه‌رمای 
لش ده‌کات‌و له‌ریگه‌ی ناره‌فکردنه‌وه گه‌رمی سه‌ره‌کی له‌ش دەستەبەر 
ده‌کات‌و دمبیته هوی شه‌وه‌ی شله‌مه‌نییه‌کانی ناو له‌ش له‌حاله‌تی 
هاوسه‌نگیدا بمیننه‌وه‌و ریژه‌یه‌کی که‌میش پاشه‌روو خاشاك لەلەش 
ده‌کاته‌دهر. مادده ره‌نگییه‌که‌ی وه‌ك تن ێك لەش له‌به‌رابه‌ر تیشکی 


له‌راده‌به‌ده‌ری خورو زیانه‌کانی ده‌پاریزیو له‌تیشکی خور فیتامین 


rt 


"(1" دروستدەكات. پێست. خوێن‌و چه‌وری پاشه‌که‌وت ده‌کاو یەكێكە 


لمثه‌ندامه هستییه‌کانی له‌ش. چونکه له‌ریگه‌ی نهو ده‌ماره 
ههسته‌کییانه‌وه که له‌دووتویی تویژه‌کانی خویدا ههیه‌تی دمبیّته هوزی 
شه‌وه‌ی که هه‌ستی سهرماو گهرماو فشار بگوازرین هوه بو 
ناومندمده‌مار(عصب)ییه‌کان, به شيوميك که یمه له‌سه‌ری په‌نجه‌ماندا 
ههستی پیده‌ک‌هین. رزر کات ئەم کوثه‌ندامه گرینگه به‌هوی 
که‌مته‌رخه‌مییهوه. که‌لکی خراپی لیودرده‌گیری‌و له‌چه‌ندین ریگای 
جیاوازه‌وه زیانی پیده‌گات‌و تووشی نه‌خوشی جوراوجور دمبی که 
زوربه‌ی کات هه‌وکردن دمبیّته هوی دروستبوونیان. له‌زانسستی 
پری‌شکیدا بهم نه خوشییه پیستییانه ده‌وتری 1(۳۲۳۵11115. پێست 
تمنها خوراك له‌خوینه‌وه وهرده‌گری‌و ھەر پارميەك خه‌رج بکرێت بو 
ثه‌وه‌ی لەدەرەوەرا خوراك بەم ثمندامه‌ی لمش بگهیه‌ندری: بی‌سووده. 
پیست ودك داپوشه‌ری له‌شی نیمه لەتەك زور شتی حیاوزی دهره‌وه‌ی 
له‌شدا له په‌یومندیدایه که کاریگه‌ری خراپی له‌سهر بەجێدێڵن‌و به 
چه‌ندین شیواز ده‌توانن زامداری بکهن. به خوشییه‌وه پێست 
توانایسه‌کی سهیری له‌نوژهنکردن هوه‌ی خویدا هه‌یه. نابی شهو 
نه خوّشییانه‌ی تووشی پیست دەبن به جیا چاره‌سه‌ر بکرین چونکه 
پێست پمیومندی به هه‌موو له‌شه‌وه همیه. هه‌وکردنی پیست ده‌توانی 
به چهندین شیوازی جوراوجور ده‌رکه‌وی که بو نموونه هه‌موو 
جوره‌کانی زیبکه‌و په‌لکه و ليرو گورانکارییه‌کانی پیست‌و...هتد لهو 
چه‌شنانه‌ن. هه‌رچه‌شنه مادده يا مه‌لحهم یا كرێمێك که بو 


چارەسەرى هه‌وکردنی پیست به‌کاربهین درک ده‌یینشه هوی 


۳۳۵ 


د. شيربێرت م. شیلتهن 


زیانگه‌یاندنی زیاتر بهم کوثه‌ندامه‌و چاکبوونه‌وه‌که‌ی دواده‌خات. پر 
بوونی له‌ش لهمادده کیمیاییه‌کان هوی دروستبوونی زورب هی 
نه‌خوشییه‌کانی پیسته. زژرترینی ئه‌و مادده کیمیاییانهی ودك: 
ثارسن,وجیوهو یودو کالیم یا مادده روه‌کییه‌کان که بو چاره‌سه‌ری 
پیست به‌کاردین ره‌نگه ته‌نها له‌کورتماوه‌دا رووی ئەم نه‌خوشییه 
داپوشن‌و نیشانه‌کانی بدهنه‌وه دواوه. به‌لام لەبنەڕەتدا هیچ یارمه‌تی 
چاکیوونه‌وه‌ی خودی نه‌خوشییه‌که نادەن. پیئویسته بو چاره‌سه‌ری 
نه خوشییه‌کانی پیست به‌هوی نه‌خوشییه‌که برانری‌و بو هه‌ميشه بنم 
بکری که هیچ کریم یا ده‌رمانيك ناتوانی ثهم کاره بکات. زۆرێك 
له‌پزیشکه‌کانی نه‌خوشییه‌کانی پیست ئامۆژگارى نه‌خوش ده‌که‌ن که 
نه‌چن بو حه‌مامو خونه‌شون. چونکه لهو بروایه‌دان سابوونو ئاو 
نه خوشییه‌کانی پێست خراپتر ده‌کات. ره‌نگه شهم ثاموژگارییه بو 
سابوون راست‌و به‌سوود بێت بهلام سه‌بارمت به ئاو ته‌واو 
پیچه‌وانه‌یه و له‌هه‌موو نه‌خوشییه‌کاندا خاوێنى ده‌بیْته هوی شه‌وه‌ی 
که نه‌خوشییه‌که زووتر چاك ببیته‌وه‌و نه‌مینی. ئەگەر لهو که‌سانه 
بپرسی که تووشی نه‌خوشی پیستی بوون. خوراکیان چۆنە› هه‌موویان 
ده‌لین» زو رخورنو که‌متر بواری هه‌رسکردنی خواردنه‌که دمدهن. 
تاوانبارى سه‌ردکی لەم نه‌خواشییانه‌دا, هه‌می شه خواردنی 
لە ادەبەدەرى مادده نشساته‌ییه‌کان‌و هه‌نله تیکهلکردنی شته 
نه‌گونجاوه‌کانه پیکه‌وه. خواردنی شه‌کر لەتەك شته نشساسته‌ییه‌کان‌و 
خواردنی پروتین‌و نشاسته پێکەوە. هوی سهره‌کی سه‌رهه‌لدانی گهم 
نه خوشییان‌ن که قهبزیو نه خزشییه‌کانی ده‌زگای هه‌رسکردن 


۳۳۹ 


رورووی نه‌ندروستی 


دروستده‌که‌ن‌و دمبنه هوی دروستبوونی هه‌وکردن. ئەگەر نه‌خوش 
به‌رده‌وام ده‌رمانه کیمیاییه‌کان به‌کاربینی, دمبی پیستی له‌شی له‌زور 
شوینه‌وه تووشی هه‌وکردن بووبی, به‌کيك لهو ده‌رمانه کیمیاییانه‌ی 
له‌هه‌موویان زیاتر ده‌بیّته مایه‌ی دروستبوونی په‌له‌ی قاوه‌یی سوورباو 
6 که برۆمى تیدایه‌و دەبێته هوی دروستبوونی زور 
نەخۆشى که نه‌خوشییه‌کانی پیست له‌وانهن‌و ئەم ماددهمیه له‌زوريك 

له‌ده‌رمانه کیمیاییه‌کاندا هه‌یه. نيشانه رواله‌تییه‌کانی نه‌خوشییه‌گانی 
پێست تا رادمیه‌ك که‌من. ثه‌و په‌له بچووکه زبرانه‌ی (رمنگه مه‌به‌ستی 
زییکه بێت) له‌سهر پیست دهرده‌کهون, به‌ردیهره دمبنه هوی 
وشکبوون‌و تویّخ هه‌لدان‌و قلیشان‌و هه‌وکردنی پیست. ئەم نه‌خوشییه 
له‌هاویندا که‌مترو له‌زستاندا زیاتر بلاوه. بەرەبەرە په‌له سووره‌کان 
تووشی هه‌وکردنو ثاوسان دەبن‌و دەردەپەڕن‌و زر ورووژینهرنو 
ده‌خورین. قه‌باره‌ی ئەم په‌لانه هه‌ن دیکجار به هینده‌ی ئۆكێك‌و 
برجاریش به کهندازه‌ی ۱۰۰ فلسييەك دەبێ‌و زیاتر دوای ریش تاشین 
دەردەکەوێ. که‌سی نه‌خوش هه‌ست به بی متمانه‌ییو نه‌بوونی 
که‌سیتی ده‌کات‌و که‌متر ده‌چیته ناو خه‌لکه‌وهو له‌رووی ده‌روونییه‌وه 
هاوسهنگی خوی له‌ده‌ست دهدا. من کچیکی گه‌نجم ده‌ناسی به‌هزی 
تووشبوون بهم نه‌خوشییه‌وه دەستى له‌کارو چالاکییه‌کانی هه‌لگرت‌و 
هه‌رچه‌ند وه‌رزشکارو مه‌له‌وانیکی زور باش بوو› که‌چی بو ماومیه‌کی 
زور وازی له‌وه‌رزش‌و ثه‌و سەرگەرميانەش هێنا که حه‌زی پییانبوو. 
لیرو نه‌خوشییه‌کانی پێست ده‌توانن به هه‌موو له‌شدا بلاو بینه‌وه. 
لەبەشى خوار پشتینه‌وه‌و لهسه‌ر قاچه‌کان‌و به کورتییه‌که‌ی له‌هه‌موو 


۳۳۷ 


«. فیربیّرت م. شیلتون 


شوێنێکدا دروست ددبن, نه‌خوشییه‌کانی پیست لهو نه‌خوشیانه‌ن که 
بو ماومیه‌کی زر ده‌میننه‌وه‌و زور به درەنىگ چاك ده‌بنه‌وه. شهم 
نه‌خوزشییه که شه‌نجامی چه‌ندین سال زیان گه‌یاندن به له‌ش‌و 
کوکردنه‌وه‌ی ژه‌هره‌کانه لمناویدا. کاتیّك نامینی که که‌سه‌که په‌ی 
به‌هوی نه‌خوشییه‌که‌ی خوی ببات. هه‌ن_دیکجار که‌سی تووشبوو 
پییوایه ته‌واو چاکبوته‌وه. به‌لام لەگەل روودانی يەكەم هه‌له 
له خواردنه‌که‌یدا سه‌یرده‌کات سه‌رله‌نوی په‌له‌کان ده‌رکه‌وتوونه‌وه. زور 
قورسه نه‌خوّش بتوانی بو ماومیه‌کی زور خواردنه‌کانی به وردی بخاته 
ژێر چاودیرییه‌وه‌و هه‌له نەكات تا نه‌خوشییه‌که‌ی چاك بکاته‌وه. بو 
ئەم مه‌به‌سته روژوو باشترینی شیوازه‌و دمبیته هوی ثه‌وه‌ی خوین به 
خیرایی خاوینو نوژهن ببیته‌وه‌و نه‌خوش له‌ده‌ست ئەم په‌انه 
رزگاری ببێت. لەم نه خوشییه‌دا پێست وشك ددبیّت‌و زور به اسانی 
ده‌قلیشی که ئەم قلیشانه‌ش خووروویه‌کی زوری لهته‌کدایه‌و که‌سه‌که 
ناچاره زوربه‌ی کات خوی بخورێنێت. هه‌نيشك‌و شه‌ژنوو جومگه‌کان 
له‌هه‌موو شوینه‌کانی دیکه زیاتر تووشی خوروو ده‌بن. هوی سه‌ره‌کی 
ئەم نه‌خوّشییانه به پله‌ی به‌کهم ره‌چاوکردنی شیوازی هه‌له‌یه 
له خوراکدا. مندالان زیاتر تووشی ئەم نه‌خزشییه دمبن‌و ھەر بویه 
پیویسته مندال له‌ژێر چاودیری که‌سیکی پسپوردا رۆژوو بگرێت. 
ززربه‌ی کات ھەر پێویست نییه که‌سی تووشبوو ماوهمیه‌کی زور 
به‌رژژوو بێت. نابی که‌سی تووشبوو شوینه برینداره‌کان بخورینی‌و 
هیچ مه‌لحهمو ده‌رمانیکیش به‌کار بێنێت. چونکه هه‌رچه‌شنه 
دس تکاریکردنیکی ئەم برینان ه ره‌وشه‌که خراپتر ده‌ک‌ات‌و 


۳۳۸ 


رقژووی ته‌ندروستی 


چاکیوونه‌وه‌که دواده‌خات. بو که‌وه‌ی ثه‌و كەسە که‌مر تووشی خروو 
بن رشق خۆێ خاون زاگێت بو قم مته سورد 


به‌رده‌وامی روژانه ناهێڵێ خوروو دروست ببێت. 


۳۳۹ 


به‌شی سییهم 
گه‌وره بوونى گلاندی پروستات 
بل ل بلا 
گلاندی پرۆستات یارمه‌تی کرداره‌گانی ثه‌ندامه سیکسییه‌کانی 


پیاوان ده‌دات‌و وەك بازنه‌یه‌ك لهبه‌شی خوارووی میره‌لداندا ومستاوه‌و 
بۆرى میز به‌و بازنه‌دا تێدەپەڕێت. ئەم گلانده به که‌ندازه‌ی گویزیکی 
بچووك دمبی و مادده‌یه‌ك ده‌رده‌دات که له‌ته‌ك هیکوکهدا تیکهل 
دەبێت. له‌به‌ر ثه‌وه‌ی شیوه بازنه‌ییهو به ده‌وری بوری میزدودیه. 
گه‌وره بوونه‌که‌ی كەم تازۆر دهبیته لەمپەر لەبەردەم میزگردندا. 
پروستات له‌پیاواندا له‌سه‌رووی ته‌مه‌نی ۲۵ سالیدا دروست دەبێت. 
ھەر بهو شیومیه‌ی که ژنان کیشه‌ی مندالدانیان ههیه. پیاوانیش به 
گه‌وره بوونو ورووژانو هه‌وکردنی پروژستات‌و برینداربوونی بوری 
میزو سه‌مامه‌ی خواره‌وه‌ی میره‌لدان تووشی کێشه ده‌بن. نه‌خوشی 
پڕۆستات ده‌توانی پیاوان تووشی ده‌ردو ثازاری توند بکات. شهم 
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نه‌خوشییه دەبێته هوی وهستانی میز ` و خراپبوونی میزه‌لدان . 
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روژووی ته‌ندروسنی 


هه‌روه‌ها دهبیّته هۆی دروستبوونی برین له کوثه‌ندامی میزه‌لداندا"؟ 
رمنگه زیاده‌رویی نه‌بی ئەگەر بلیّین هوی سه‌ره‌کی زوربه‌ی گرفت‌و 
کیشه‌کانی پیاوانی تەمەن سه‌رو په‌نجا سال به‌هوی گرفته‌کانی 
پروستات‌و کاریگه‌ری ثه‌وه به‌سه‌ر گوئه‌ندامه‌کانی ده‌ورووبه‌رییه‌وه. 
به‌شیکی زور له‌نه خوشییه‌کانی پیاوان (له سه‌رووی په‌نجا سالییدوه) 
به‌هوی ثه‌و که‌موگووریرانه‌وهمیه که به‌هوزی خراپیوونی پروستاته‌وه 
دروست دمبن. کهم لووه لهته‌مه‌نی گه‌نجییه‌وه ده‌ست ده‌کات به گه‌وره 
بوونو تەنانەت له‌ته‌مه‌نه‌گانی سه‌روی هه‌فتاشه‌وه مرو تووش 
ده‌کات. زیاتر پیاوه قه‌له‌وه‌کان تووشی ئەم نه‌خوشییه دەبن. به 
تايبەت ئه‌و که‌سانه‌ی ورگ‌و سمت‌و رانیان گه‌وره‌یه‌و زۆرتر به 
دانیشتنه‌وه کار دەكەن. فه‌له‌وی‌و دانیشتن له‌راده‌به‌دهر کار ده‌که‌نه 
سەر سووری خوین له‌حه‌وزداو هۆی سه‌ره‌کی گه‌وره‌بوونی پروستاته. 
بهلام ثه‌وه بهو مانایه نییه که كەسە له‌رولاوازه‌کان تووشی نهم 
نه‌خوشییه نابن. گه‌وره بوونی پروستات ده‌بیْته هوی ثه‌وه‌ی له‌هه‌عوو 
جاره میزکردنیکدا: بڕێك میز له میزه‌لدان دا بمینیته‌وه". شه‌و 
فشاره‌ی لووی پروستات له کاتی گه‌وره بوونیدا ده‌یخاته سەر بۆرى 
میزو سه‌مامه‌ی هاتنه ده‌ری میز له میزه‌لدانه‌وه. دهبیته هوی شه‌وه‌ی 
که میره‌لدان نه‌توانی وەك پیویست خوی به‌تال بکاته‌وه‌و تا پڕۆستات 
گه‌وره‌تر بیی بهو رادیه بری نه‌و میره‌ش که له میره‌لداندا 
ده‌مزنیتهوه زیاتر ده‌بیّت. ئه‌مجوره گرفتانه لهو پیاوانه‌دا دروست 
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۳۳ 


د. هێوبێرت م. شيلتهن 


دەبئ که ته‌مهنیان له ۳۵ سال تێپەرڕ بووبێت. به‌هوی باش 
کارنه‌کردنی جگەرەوە میزکردن دواده‌که‌وی‌و بەرەبەرە که‌سه‌که له 
میزکردندا تووشی کیشه‌و گرفتی زیاتر دەبێت. كاتيك پیاوان ده‌گهنه 
ته‌مه‌نی ۵0 یا 60 سالی تووشی وه‌ستاتی میز دمبن‌و نزیکه‌ی ۲۰66 میز 
له میزه‌لدانیاندا دەمێنێتەوەو لەگەل میزکردندا تووشی کێشه دمبن‌و 
به‌رمبه‌ره راده‌ی که‌و میره‌ی له میزه‌لداندا دەمێنێتەوە زیاتر ده‌پی. 
که‌و میره‌ی له میزه‌لداندا ماومته‌وه ده‌وری ژه‌هر ده‌بینی‌و به‌رمبهره 
دمبیته هوی ثه‌وه‌ی که ته‌واوی کونمندامه‌که ژه‌هراوی ببێت. که‌سی 
تووشبوو. تووشی شازارو ناره‌حه‌تی دمبی‌و تەنانەت ره‌نگه دواجار 
مردنی به‌دواوه بێت. گه‌وره بوونی پروستات به تیْپه‌ربوونی کات 
میزه‌لدان داده‌خزینی‌و واده‌کات که‌سه‌که به گرانی میزی بو بکرک‌و 
میزی زیاتر له میزه‌لداندا كۆ ببێتەوە. لەم حاله‌ته‌دا میزه‌لدان 
هه‌ستیارتر دهبی‌و کرده‌ی میزکردن زیاتر تووشی کیشه‌و گرفت 
دەبێت. کوبوونهوه‌ی میز له میزه‌لداندا ده‌بیته هی نه‌وه‌ی که 
دیواری ناوه‌وه‌ی میزه‌لدان تووشی هه‌وکردن ببشت. گه‌وره بوونی 
پر وستات ده‌بیّته هوی کوبوونهوه‌ی میر له میره‌لدانداو هه‌روه‌ها 
دەبێته هۆی هه‌وکردنی بۆرييەكانى میزی" ش. کاتێك دیواره‌کانی 
ناوه‌وه‌ی میزه‌لدان‌و بۆرييەكانى میز(که هه‌مان پیکهاته‌ی دیواره 
لینجی دیواری ناوه‌وه‌ی لووت‌ودهمو قورگیان هه‌یه)ص۱۳۷ تووشی 
هه‌وکردن دەبن به‌لفهم(لینجی)ی زیاتر دروست ده‌که‌ن که نیشانه‌ی 


هه‌وکردنیانه. هه‌وکردنه به‌رده‌وامه‌کانی زالکی میره‌لدان ده‌بیّته هوی 
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۳۲۳ 


ثه‌وه‌ی لەم شوینه‌دا برین دروستببئ‌و خوێن به‌ربوونیکی كەم 


رووبدات. دیاره هه‌میشه بهو شیومیه نییه‌و که‌متر شهمجوره برینانه 
ده‌بنه هوی دروستبوونی شیرپه‌نجه. ثه‌گه‌ر شانه ورووژاوه‌کان رهق 
بین‌و ببن به برین ثه‌و کاته‌یه که شکل‌و قه‌وارمیان ده‌گوری‌و تووشی 
شیرپه‌نجه‌ی پروستات ده‌بیت. کومه‌لگه‌ی پزیشکی په‌ی به‌هوی 
هه‌وکردنی پروستات نه‌بردووه. به باوه‌ری من هوی هه‌وکردنی 
پروستات ره‌چاوکردنی شیوازی هه‌له‌یه له‌ژیانداو له‌هه‌مووان گرینگر 
خواردن‌و خواردنهوه‌ی خراپه. ثه‌گهر زیاده‌رویی له‌ژیانی سیکسی 
بخه‌ینه پال ثه‌و دووانه ثیتر هیچ گومانێك بو دروستبوونی هه‌وکردن 
نامینیت هوه. که‌مته‌رخه‌می لەم بوارانهدا دمبیته هوی شه‌وه‌ی 
نه‌خوشیه‌که رۆژ به رۆژ خراپتر ببیت. له‌بیرمه رۆژێك لەتەك 
که‌سیکی تووشبوو به پڕۆستات فسهم ده‌کرد. ثه‌و نیشانه‌کانی 
نه‌خوشییه‌که‌ی‌و ثه‌و شیوازه چاره‌سه‌رییه‌ی بو باس ده‌کردم که 
پزی‌شکه‌که‌ی بوی دان‌ابوو. شه‌و دمیووت وەك ولاخ نانمده‌خوارد. 
پزیشکه‌که‌ی هیچی سه‌بارمت به خوراك پی نه‌وتبوو» به‌لکو ته‌نها 
گرینگی دابوو به‌و ده‌رمانانه‌ی که ده‌توانن تۆزێك نازاره‌که هیوری 
بکەنەوە. تا ئێستا هيچ رێوشوێنێك بو نه‌خوشی پروستات 
نه‌گیراوه‌ته‌یهر که جیگهی ره‌زامه‌ندی بی‌و ته‌نها چه‌قوی 
نه‌شته‌رگه‌ره‌کانه که هه‌موو رۆژێك تیژتر دمبی تا باش بتوانن لووی 
پروستات به‌ته‌واوی يا به‌شیکی ده‌ربینن, ثه‌مه له‌حالیکدایه هیچکام 
لەم کارانه رولیکی باش له‌چاکبوونه‌وه‌ی ره‌وشی گشتی نه‌خوشه‌که‌دا 


نابينن‌و ره‌وشی ته‌ندروستی نه‌خوشه‌که خراپتر دەكەن. 


باشه ھەر لەبنەرەتدا هوی سه‌رکی ئەم نه‌خوشییه چییه؟ کوردو 
کرمانج ده‌بی بلیّین تا ئێستا شێوازێك نه‌دوزراومته‌وه بتوانی شیوازی 
لارو خواری ژیانی ثنمه‌ی مروف بخاته‌وه سەر راسته‌ی"". ثایا ده‌کری 
به نه‌شتهرگه‌ری خوویهکی زیانبه‌ خشی روژانه نه‌هیلین؟ ئەگەر 
حاله‌تی نه‌خوشییه‌که به شێوەيەك ترسناك بووبی, ثایا ھەر به‌راستی 
کیشه‌که بو هه‌ميشه چاره‌سه‌ر دەبێت؟ ززرترین گرفت‌و کیشه‌ی دوای 
نه‌شته‌رگه‌ری پروستات کاتێك ده‌ست پیده‌کات که که‌سی توشبوو 
به‌هوی که‌می زانیاری سه‌بارمت به نه‌خوشییه‌که‌ی له‌سه‌ر شیوازه 
تیکدره‌کانی ژیانی پیشووی به‌رده‌وام بی‌و هیچ گۆڕانێك له‌ژیانیدا 
دروست نه‌کات‌و هه‌روا لەسەر ژیانه نه‌خوشی هینه‌ره‌که‌ی پیّشووی 
به‌رده‌وام بێت. له‌محاله‌ته‌دا نەك ته‌نها گرفت‌و گیشه‌ی پر وستاتی 
چارسهر نه‌کردووه. بگره کوثه‌ندامی کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی میرو ثامرازی 
زاوزی‌و ته‌واوی له‌شی تووشی کیشه‌و گرفت دەبێت. چون ده‌کری 
که‌سيك هه‌روا لەسەر ئهو خووه زیانبه خشانه‌ی پیشووی به‌رده‌وام بی 
که نه‌خوشییان به‌دواوهمیه‌و ثه‌و کات چاوه‌روانیش بی به له‌شساغی 
بمێنێتەوەو به ته‌ما بی نه‌شته‌رگه‌ری چاکی بکاته‌وه‌و له‌شه‌ری 
نه‌خوشی رزگاری بکات؟ ره‌نگه نه‌خوش له‌ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه بو 
ماوهیه‌کی كەم له ثازار رزگاری ببئ. به‌لام له‌دریژ ماوه‌دا دەبێ سزای 


ئەم نەشتەرگەييەش وەرگرێتەوە. چونکه یه نه‌شتهرگه‌ریو 


" به پیچه‌وانه‌ی رای نووسەرەوە رێگای سه‌رجه‌می پیفه‌مبه‌ران(که دوواهه‌مینیان 
کاملترینیانه) شه‌و راسته رییه‌یه که ئەگەر مروفه‌کان بیگرنه‌بهر له‌هه‌موو 


روویه‌که‌وه به‌ره‌و به‌خته‌وه‌ری ده‌چن.و 


rt 


رفژووس ته‌ندروستی 


ده‌ستکاریکردنی ثه‌و کوثه‌ندامه بوته هوی دروستبوونی کهموکووری 
تیایدا. كەسە پیره‌گان چونکه ناتوانن واز له‌خووی چه‌ندین ساله‌یان 
بێنن. نه‌شته‌رگه‌رییان بو ده‌کریت. ثهم که‌سانه تهنها كاتێك به‌خت 
یاوه‌ریان دمبی جاریکی دیکه له‌شساغی له ئامێز بگرنه‌وه که واز 
له‌خووه زیانبه خشه‌کانیان بینن‌و وهك بوونسه‌وه‌ریکی سروشتی 
ته‌ندروستانه بژین. کاتزك هه‌وکردنی پڕۆستات گه‌شه‌ی کردو گه‌وره 
بوو. ثه‌و چانسه كەم دهبیته‌وه که که‌سی تووشبوو به‌ته‌واوی چاك 
ببێتەوە. تەنانەت ئەگەر مرۆف شیوازیکی ته‌ندروستیش له‌ژیانیدا 
ره‌چاو بکات. ھەر بگه‌ریته‌وه سەر ژیانی پیشووی. زور زوو ته‌واوی 
کیشه و گرفتهکانی پێشوو رووی تیّده‌که‌نهوه‌و شه‌و پروستاته‌ی که 
بچووك بوته‌وه سه‌رله‌نوی گه‌وره ده‌بیته‌وه. شەم بابه‌ته سهیارمت به 
ههموو نه‌خزشییه‌کان وەك یه‌که. كاتێك نه‌خوش زانی هوی 
نه‌خوشییه‌که‌ی چییه که‌چی امادده نه‌بوو لهپیناو گه‌رانهوه 
له‌شساغییه‌که‌یدا واز له‌خووه نه‌خوشیهینه‌ره‌کانی بێنێئ. مه‌حاله به 
ته‌واوی چاك ببشهوه. تەنانەت ئەگەر بسههوی روژووهوه 
نه‌خوشییه‌که‌ی باشتر بووبی بهو مانایه نییه که به‌ته‌واوی چاك 
بوته‌وه‌و ھەر کاريك حه‌زی لییه‌تی بیکات‌و بچیته‌وه سەر ژیانه 
کاولکارییه‌که‌ی پیشووی. که‌سيك زانی هوی نه‌خوشییه‌که‌ی چییه 
دهبی پته‌وو خوراگرانه له‌به‌رامبهر نه‌و شتانه‌دا بوم‌ستیته‌وه که 
ژیانیان خستوته مه‌ترسییه‌وه‌و واز له‌هه‌موو ئهو شتانه بێنئ که 
نه‌خوّشی ده‌خهن. ئەگەر که‌سيك نه‌وه‌نده‌ی هیممت له‌خوی نیشاندا 


ثه‌و کات ده‌توانی هیوای به‌وه بی که لەشساغ دمبیّته‌وه. به پیچه‌وانه‌وه 


ro 
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بەرۆژوو بوون ناتوانی خووه زیانبه‌خشو تیکده‌ره‌کانی كەس لهناو 
به‌ریت". من له‌ماوه‌ی کاری پزیشکیمدا سه‌روکارم لەتەك شهم 
نه‌خوشییه‌دا هه‌بووه. هه‌ندیکجار ثه‌و لووه به راده‌ی سى له‌سه‌ر 
چواری تۆپێك (تۆپى پی) گه‌وره‌و توندو رهق دمبی,» بەشێوەيەك که 
ناچاره دەبن بو به‌تالکردنهوه‌ی میره‌لدان "کاتود" به‌کار بینن‌و 
ئەمەش بو نه‌خوش زور به‌ژانه. به‌لام دوای همفته‌ی هك به‌روژوو 
بوون. توندی پروستات نامیْنی‌و قهباره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه دۆخێك که 
نه‌خوش دمتوانی بی گرفت میز بکات. ثاساییه که دوای ماومیه‌کی زور 
پر ۆستات ده‌گه‌ریتهوه دوخی ثاسایی خوی. هه‌ن‌دیکجار مه‌حانله 
لووييەك گه‌وره بوو بچووك ببیّته‌وه. به‌لام له‌ززربه‌ی حاله‌ته‌کاندا 
ده‌کری ثه‌وه‌نده بچووك ببیته‌وه که نه‌خواش بتوانی بی کیشه میر 
بکات‌و که‌متر به ده‌ست ثازاری پشت‌و حه‌وزو رانه‌کانییه‌وه بنالینی, 
هه‌نديك لهو نه‌خوشانه‌ی پروستاتیان همیه تووشی قولون‌و ثازاره‌کانی 
سیاتیکیش دمبن. کاتێك تووشبوانی ئەم نه‌خوشییه لەم ثازارانه 
رزگاریان دمبی که پشوو بدهن‌و بچنه جیگاوه‌و به ته‌واوی واز 
له‌خواردن بێنن. شه‌و پیاوانه‌ی به‌هوی گه‌وره بوونی پروستاته‌وه 
تووشی ثازار دەبن. ددبی شه‌وانه هه‌ستن‌و بچن میر بکهن. لەم 
حاله‌ته‌دا میْزه‌لدانی ورووژاو ناتوانی بری ناسایی میز له‌خوی دا 
راگریت. ئهم خهو تیکچوونی شه‌وانه‌یه دهبیته هوی شه‌وه‌ی که 
نه‌خوش لاوازتر ببیت. من هه‌نديك نه‌خوشم بینیوه شه‌وانه له‌نیوان 
۳" به پیچه‌وانه‌وه ئەگوەر رژژووی ثایینی وەك خویو به پنوانه‌ی سوونهتی 
پیغه‌مبه‌ر(ص) بگیریّت ده‌توانی مرف له خووه خراپه‌کانیش دوور بخاته‌وه.و 


۳۳۹ 


رهژووی نه‌ندروستی 


۵ بو ۲۰ جار هه‌ستاونه‌وه بو میزکردن؛ هه‌روه‌ها هه‌نديك نه‌خوشم 
ههبووه دوای چه‌ند رۆژ نان نه‌خواردن ۱۲ سهعات خه‌وتوون‌و تەنانەت 
یه‌کجاریش هه‌لنه‌ستاونه‌وه. شه‌و نه‌خوشانه‌ی له‌کاتی میزکردندا 
گرفت‌و کیشه‌ی زژریان هه‌بووه. دوای چه‌ند رۆژ نان نه‌خواردن, 
توانیان سه‌رله‌نوی‌و بی هیچ کیشه‌یه‌ك وه‌ك کاتی گه‌نجییه‌تییان میز 
بکه‌ن‌و هیچ هه‌ست به "ازار نەكەن. ثه‌وان‌ی تووشی پرزستات بوون, 
ئەگەر ژیانیان نه‌گورن. روژوو هیچ ده‌ردیکیان تیمار ناکات. ثه‌گر 
به‌هوی روژووشه‌وه ثازاره‌که كەم ببێتەوە. زور ناخایه‌نی‌و سه‌رله‌نوی 
هه‌موو شتێك وەك خوی لێدێتەوە. رژژوو تا رادمیه‌ك به‌سووده. به‌لام 
بو شه‌وه‌ی له‌شساغی ههبی ده‌بی ته‌ندروستانه بژین‌و له‌سه‌ری 
به‌رده‌وام بین ثه‌مه‌ش پیویستی به خوراگری‌و تیگهمیشتن همیه. 
ده‌کری ثه‌و چاوه‌روانییه‌مان له‌رژژووی کورت ماوه ههبی که تهنها 
لووه گه‌ور بووه‌که بچووك بکاته‌وه‌و وابکات بی ئازار میز بکرێت› 
شه‌گینا چاره‌سه‌ری ته‌واو چاوه‌روانییه‌کی نابه‌جییه. ئەگەر که‌سی 
نه‌خوش به‌ته‌واوی ژیانی خوی نه‌گوری رژژووش ناتوانی کاریکی 
شه‌وتق بکات. من زور نه خوشم ههبووه هه‌رگیز بو جاریکی دیکه 
تووشی پروستات‌و ومستانی میز نه‌بوونه‌وه. گرینگ ثه‌ومیه مرۆۋ 
بزانی‌و فير ببی که ده‌کری له‌ریگه‌ی روژوودوه‌و بی نه‌شته‌گه‌ری 
له‌ثازاری پروستات رزگاری ببێت. ئەگەر ثه‌و که‌سه‌ی تووشی پروستات 
بووه بو یه‌کمجار کازایه‌تی بنوینی‌و به‌روژوو بی» پرزستاته‌که‌ی 
بگەڕێتەوە دۆخى ئاسايى› هه‌روه‌ها شێوازێك فیربووه که له‌چاو 
نه‌شته‌رگه‌ریدا متمانه‌ی زیاتری پیُده‌کری‌و هه‌رکات خوی به باشی 
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بزانئ بە‌رۆژوو ده‌بی‌و له‌نه‌هامه‌تی ئازار رزگاری دەبێت. ئەگەر 
که‌سيك فیری ثه‌مه بوو. رەنگە دواتر له‌ژیانیدا چه‌ندین بریاری دیکه 
بدات‌و شیوازی ژیانی خوی به شێوەيەك بگوری که چینر تووشی 


پروستات نه‌بیته‌وه. 


۳۳/۸ 


به‌شی سی‌و يەك 
نه خوشییه‌کانی کونه‌ندامی زاوزی "سووزه‌نه ك ۳ 
له له بل 


که‌سيك ته‌له‌فونی بو کردم‌و وتی: تووشی سووزه‌نه‌ك بووم, ددبی 
چی بكەم؟ له‌وه‌لامدا وتم, بچوره ناو جێگاو هیچ مه‌خوو تا ده‌توانی 
پشوو بده. له‌وه‌لامدا وتی: من کار ده‌کهم به‌و ره‌وش‌و بارودوخه‌ی که 
تيايدام ناتوانم به‌رژژوو بم. سه‌رله‌نوی پرسیاری کرده‌وه: ثایا ده‌توانم 
پنی‌سیلین بخوم؟ پیمووت ثه‌مجوره ئانتى بایوتیکانه بو ماوەيەك 
نیسشانه‌کانی نەخۆشييەك دمبه‌ن هوه دواوه. به‌لام پاش ماوهیسه‌ك 
سه‌رله‌نوی نه‌خوشییه‌که به شیومیه‌کی خراپتر سه‌رهه‌لده‌داته‌وه. پاش 
توزيك وهستان. وتی هیچ چارهیه‌کم نییه؛ ناچارم به‌کاریان بینم‌و 
پاشان ته‌له‌فونه‌که‌ی داخسته‌وه. پاش چه‌ند روژيك دووباره ته‌لمفونی 
کرده‌وه‌و به خوشحالییه‌وه وتی, پزیشكێك پنیسیلینی بو داناوه‌و 
ثه‌ویش خواردوویه‌تی‌و له‌ئیستاشدا نه‌واو باشه. له‌راستیدا ئه‌و داماوه 
نمیده‌زانی چی لەگەل خویدا ده‌کات‌و ته‌نها دلی به‌وه خۆش بوو 
لەئێستادا شه‌ری نه‌خوشییه‌که‌ی له‌کول بزته‌وه. دوای چەند روژی 


دیکه بو جاری سییهم ته‌له‌فونی کردو وتی: دووباره نیشانه‌کانی 


(»- Tipper 


۳۳۹ 


«. فیربیرت م. ت يلتۆن 


نه‌خوشییه‌که ده‌رکه‌وتوونهوه‌و ديار بوو زور ده‌ترساو سهرله‌نوی 
پرسیاری کرد. ثایا له‌باتی رۆژوو ده‌توانم ته‌نها میوه بخۆم؟ من پیّموت 
ئەگەر مه‌به‌ستته زووتر چاك ببیتهوه باشتر وایه به‌روژوو بى 
ثه‌گه‌رنا ره‌نگه زور بخایه‌نی تا نه خوّشییه‌کمت چاره‌سه‌ر بی‌و تەنانەت 
ره‌نگه کوّئه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی له‌شیشت ناساز ببن. دواجار رازیبوو 
بەرۆژوو بێت. ئێستا چه‌ند رۆژ بەسەر رۆژووەكەيدا تێپەڕ نه‌ببوو 
ته‌واوی نیشانه‌کانی نەخۆشییەکە ره‌ویبوونه‌وه. 

ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی. سەردەمێك رایگه‌یاندبوو له 
هه‌موو دنیادا جوره‌ها ئانتى بايۆتێك (ئه‌وانه‌ی که خراونته بازارهوه) 
لەسەر نه‌خوشی سووزمنه‌ك تاقیکراونه‌وه. به‌لام هیچ کامیان ده‌وری 
نه‌بووه. هه‌موو ساڵێك به مليۆنان كەس تووشی ئەم نه خوشییه 
ده‌ین‌و هو ده‌رمانانس هی له‌سهره‌تاوه به‌س وود بوونه‌ک‌هیان 
راگه‌یه‌ندرابوو به‌کرده‌وه بی که‌لك ده‌رچوونو ئەم نه‌خوشییه درمیه 
به‌رده‌وام له‌زیاد بووندایه. پیشتر پریشکه‌کان فه‌ناعه‌تیان به ملیونان 
میرمندال‌و گه‌نج‌و کورو کچ کردبوو که ئەگەر یه‌کجار به پنیسیلین 
خوتان بکوتن هه‌رگیز سووزمنه‌ك ناگرن. ثه‌و ثامارو ژمارانه‌ی ثه‌مرو 
سەبارەت به بلاوبوونه‌وهی ثهم نه خوشییه لمناو که‌سانی تەمەن ۱۵ بۇ 
۵ا راده‌گه‌یندری ئاماژەن بو که‌وه‌ی نەك ته‌نها ئەم نه‌خوشییه به 
پنیسیلین‌و جوره‌کانی ثانتی بايوتيك کون ولو چاره‌سه‌ر نه‌بووه, 
به‌لکو رۆژ لسه‌دوای رۆژ له‌به رهمسهندندایه‌و نه خوزش خانه‌کان‌و 
ناومنده‌کانی چارسه‌رکردن پرن لهو میرمندالو گه‌نجانه‌ی تووشی ئەم 


نه‌خوشییه يا نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ی گوثه‌ندامی زاوزی دمبن. که‌و 


> ى بەۋەس تەندروستی 


کاته‌ی ئانتى بايۆتيك دۆزرایەوە. هیوایه‌کی بێ بنه‌ما لەكۆمەلگاى 
پزیشکیدا دروستبوو که هەلخەنتێتەرو چه‌واشهکارانه بوو. 
بەشبوەيەك که کۆمەلگای پزیشکی خوی دان به‌وه‌دا دمنی پنیسیلین‌و 
نه‌ستیترپتومایسین هیچ کاریگه‌رییه‌کیان له‌سه‌ر نەخۆشى سووزمنه‌ك 
نییه‌و به‌کارهینانیان بیسووده‌و شهو باکتریاو فایروسانه‌ی ئەم 
نه‌خوشییه دروست ده‌که‌ن لمبه‌رامبه‌ر ثهم ده‌رمانانه‌دا خوراگرن‌و كەم 
تا زوری به‌کارهینانی ده‌رمانه‌کان هیچ جوره کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر 
ئەم نه‌ خوشییانه نییه. ئەم بابه‌ته دوزینه‌وه‌یه‌کی نوی نییه. باشه 
چون ده‌کری به لیدانی ده‌رزیی هکی پنیسیل‌سن بو هه‌میسشه 
له‌تووشبوون به نه‌خوشییهك پارێزراو بین؟ زۆرجاریش شهم 
تیوزرییهیان سه‌بارمت به نه‌خوشییه به‌ناو درمه‌کان به‌کارهیناوو 
هیواداربوون کورپه‌یهك که له‌به‌رابهر ثاوله‌و سووریژه‌و...هتددا 
ده‌کوتری هه‌رگیز تووشی ئەم نه‌خوشییه نه‌بیّت. به‌لام واقیع شتیکی 
دیکه‌ی ده‌رخست‌و ثه‌ویش ثه‌ودبوو که سه‌ره‌رای کوتران, ثه‌م مندالانه 
تووشی ثاوله‌و سووریژه‌و...هتد بوون. رەنگە هه‌موو مروفيك له‌ماوه‌ی 
ژیانیدا چه‌نین جار تووشی سووزه‌نه‌ك ببیت. پسپورانی ریکخراوی 
جیهانی ته‌ندروستی ته‌نها هیوایان به‌ومیه دەرزييەك بدوزریتهوه که 
مروف له‌تووشبوون بهم نه‌خوشییه بپارێزێت. ئەم پسپورانه تەنها 
میُشکی خویان بهم بیرو فیکرانه ثالوزو ماندوو ده‌که‌ن. چهندین سالی 
ثازگاره به‌هیوان که چی هیچیان نەدۆزیوەتەوە. به‌لام هیشتاش به 
شوین شتیکدا ده‌گهرین که ھەر نییه. بەر له‌وه‌ی پنیسیلین 


بدوزریته‌وه من تووشبووانی سووزمنه‌کیشم چارسهر ده‌کرد. تا ثه‌وه‌ی 
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که دهنگوی ئەم شته بمناو په‌رجوو(معجره) ئاسایه دەرکەوت‌و 
نه‌خوشه‌کان پییان وابوو به دوو/سی ده‌رزی پنی‌سیلین سه‌رله‌نوی 
له‌شساغییان بو دەگەڕێتەوەو بۆ هه‌ميشه لەم نه‌خوشییه دەپارێزرێن. 
ههن‌ديك له‌نه‌خوّشه‌کان ھەر لەگەل بیستنی هه‌والی دوزینهوه‌ی 
پنی سیلین‌و کاریگه‌ريیه په‌رجوو اساکانی. کلینیکه‌که‌ی منیان 
جیهیشت (ثه‌ویش لهبه‌ر که‌وه‌ی لیّدانی ده‌رزی پنیسیلین له‌چاو روژوو 
گرتن ثاسانتره). به‌لام زوری نه‌خایاند په‌شیمان دمبوون هوه‌و 
ده‌گه‌رانهوه بو سهرله‌نوی دهمستپیکردنه‌وه‌ی روژووه‌گانیان. ثه‌و 
کچانه‌ی تووشی ئەم نه‌خوشییه ده‌بن که‌متر تووشی شازار دمبن‌و 
زووتر له‌کورانیش چاك دمبنهوه. چونکه له‌رووی پیکهاته‌ی 
فیزیکییهوه. رنره‌وو بزرییه نه‌خوشه‌کانی ثه‌وان له‌هی کوران 
هه‌راوتره. سرینه‌وه‌ی نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که له‌ریگه‌ی به‌کارهینانی 
پنی سیلینو ده‌رمانه کیمیاییه‌کانهوه زور جیاوازه له‌چارهسه‌ری 
راسته‌قینه. ده‌کری به دهرمانهکان نی‌شانه‌کانی نه‌خواشییه‌که 
بشارینه‌وه, به‌لام چاره‌سه‌رییه‌که‌ی پیویستی به چه‌ندین پروسه‌ی 
دیکه ههیه که ده‌بی له‌ش خوی دیاری بکات‌و بیگریْته‌به‌ر. له‌شساغی‌و 
ساغکردنه‌وه کاری لهشه. سووزمنه‌ك له‌ریری که‌و نه خوشییانه‌دایه که 
دوای خولێك خوی چاکدمبیته‌وه. شه‌و كەسە ده‌رمان وه‌رگری يا 
وه‌رینه‌گری چاکده‌بیْته‌وه. شتنی شه‌و شوینه به شاوی گه‌رم باشترین 
کوّمه‌که که بەم نه‌خوشه ده‌کری‌و پشووو به‌روژوو بوون ده‌بیته هوی 
شهوه‌ی شهم نه‌خوشییه زۆر خیرا چاره‌سهر بیی‌و نه‌هیلی 


پەرەبستێنێت. ھەر شتيك ببیّته هوی به‌هه‌ده‌ر چوونی وزه‌ی لەش 


۳۳ 


رقژووی ته‌ندروستی 


دهبیته ماییه‌ی وەدەرەنگ که‌وتنی چاکبوونه‌وه‌که‌و دروستبوونی 
زه‌مینه بو تووشبوونی لهمش به نه‌خوشییه‌کانی دیکه. بو نموونه. 
جگهره کێشان‌و خواردنسه‌وه مادده ثه‌لکولییهکان‌و زۆرخۆرى‌و 
زیاده‌رویی له به‌یوه‌ندی سیٌکسیداو درمنگ خه‌وتن‌و زؤر کارگردن, لهو 
شتانه‌ن که نه‌خوشی سووزمنه‌ك شپرزتر ده‌که‌ن. بو شه‌وه‌ی ثهم 
نه‌خوشییه چاره‌سه‌رببین پێشنیارم که‌ومیه که‌سی تووشبوو که‌وه‌نده‌ی 
دمتوانی ئاو بخواته‌وه بو ثه‌وه‌ی لەم ریگه‌یه‌وه بزرییه‌کانی كۆئەندامى 
زاوزی باش بشورینه‌وه‌و به‌رده‌وام میزه‌لدان به‌تال ببیته‌وه‌و شه‌و 
ماددانهی دمبنه هوی هه‌وکردن بکرینهدهر. که‌گهر ميكروبيك 
له‌ده‌ره‌وه بەر لەش بکه‌ویت زور خیرا ده‌گوازریتهوه بو میزه‌ندانو 
که‌و شوینانه‌ی تووشی هه‌وکردن هاتوون, هه‌ربزیه ثه‌و کورو کچانه‌ی 
تووشی ثهم نه‌خوشییه بوون ده‌بی وریابن لەم حاله‌ته‌دا ثه‌ومنده‌ی 
ده‌توانن پاك‌وخاوینی بپاریزن‌و هیچ جوره کریمو ده‌رمانيك 
به‌کارنه‌هینن. به بۆچوونى من روژوو ده‌بیّته هوی ثه‌وه‌ی که ئەم 
نه‌خوشییه له‌ریگه‌ی لەشو زور خێرا چارەسەر ببیّت. ثه‌گه‌ر که‌سی 
تووشبوو لەدۆخێكدا نه‌بوو بتوانی به‌روژوو ببی دمتوانی روژانه ته‌نها 
سی ژهم میوه‌ی تازه بخوات. بو شه‌وه‌ی ھەم بتوانی کاری رژژانه‌ی 
بکات‌و ھەم به سوود وه‌رگرتن له‌فیتامینو مینراله سروشتییه‌کان 
له‌شی ثه‌و تواناییه‌ی تیدابی که کاری روژانه‌ی راپەڕێنێت. به‌مشیومیه 
نه‌خوش چاك ده‌بیتهوه‌و نه‌خوشییه‌که‌ش پهره ناستینیت. 
که‌مکردن هوه‌ی خواردن واده‌کات نه‌خوزش همست بکات باشتره‌و 


ثازاریسشی کهمتر بیته‌وه. رۆژوو ده‌توانی زور خیرا ببیته هوی 


«. فیربیرت م. شیلتان 


چاکبوونه‌وه‌ی ئەم نەخۆشييە. جاریکی دیکه‌ش دمیلیمه‌وه که رۆژوو 
نه‌خوش چاك ناکاته‌وه. به‌لکو ثه‌وه له‌شه که له‌کاتی به‌رژژوو بووندا 
هه‌لومه رجیکی بو دەرەخسىو دهتوانی باشترو دلنیاترو خیراتر خوی 
هاوسهنگ بکاته‌وه. 


Ef 


به‌شی سیو دووەم 


نەخۈشى له‌رزوکی!" 
ل ل لو 

ژنیکی تەمەن چن سال که ھەر له زگماکەوە له‌رزوکی له‌گه‌ندا 
بوو. له‌ته‌ك میرده‌که‌یدا که بازرگانیکی نه‌مسایی بوو دوای شه‌وه‌ی بو 
چارسه‌ری ئەم نه‌خوشییه سه‌ردانی سه‌رجهم پزيشکه پسپوره‌کانی 
نه‌م سای کردو ته‌واوی شیوازه باوه‌کانی چاره‌سه‌ری تافیکردموه. 
بریاریدا بو چارسهر رووبکاته ثه‌مریکا. ثه‌م خانمه که خه‌لکی 
کوستاریکا بوو لهته‌ك میرده‌که‌یدا سه‌ردانی ثه‌مریکای کردو راویژی 
به زور پزیشکی پسپور کردو هه‌موویان ثه‌و شیوازانه‌یان بو داده‌نا که 
پێشر تافیکردبووه. دواجار پییده‌لین شیوازیکی سروشتی ته‌ندروستی 
ههیه بو ثه‌میش تاقی ناکهیته‌وه‌و ئەم خانمه ده‌چی بو يه‌کيك لهو 
دامه‌زراوانه‌ی که کهم شیوازه‌ی بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان 
به‌کارده‌هیناو له‌وی ده‌یخه‌وینن. له‌وی پییان وتبوو بچیته ناو 
جیگاوه‌و واز له‌خواردن بێنێت. یه‌که‌مجار بۆ ماوه‌ی سى رۆژ به‌رژژوو 
بوو به‌لام پاش شکاندنی رژووه‌که‌ی هه‌ستده‌کا دووباره نیشانه‌گانی 


)۱(- Parkinson 


۳۹۵ 


«. شيربێرت م. شیلتهن 


نه خوشییه کی" لێدەرکەوتۆتەوەو هیشتا نه‌خوشییه‌که‌ی بنسم 
نه‌بووه. له‌ماوه‌ی روژووه‌کهدا هیچ نیشانه‌یه‌کی شهم نه‌خوزشییه 
نه‌مابوو بهلام له‌گه‌ل ده‌ستکردنه‌وه به خواردن سه‌رله‌نوی 
ده‌رکه‌وتنهوه. دوای چهند رۆژ خواردن (به شیوازی سروشتی 
ته‌ندروستی) دووباره ده‌ستی کرده‌وه به رۆژوو گرتن. ئەمجارەش دوای 
شکاندنی روژووه‌که‌ی هه‌ستی کرد هێشتاش له‌رزینی ھەر ماوه به‌لام 
زور که‌متر بووه. هانمدا تا ئەمجارەش (سێيەمجار) به‌روژوو بی‌و دوای 
شکانی روژووه‌که‌ی هه‌ستیکرد هیچ نی شانه‌یه‌ك له‌نه خوشییه‌که‌ی 
نه‌ماوه. دسال بەسەر ئەم به‌سه‌رهاته‌دا تیده‌پهری‌و ناوه‌ناوه 
سه‌رپه‌رشتیاری کلینیکه‌که‌مان ته‌له‌فونی بوده‌کات. ثه‌و خانمه ده‌لی 
له‌ماوه‌ی شه‌و ده ساله‌دا تەنانەت بو جاربکیش له‌شم نه‌له‌رزیوهو 
خه‌ریکی مالداری خوممو ته‌ندروستی‌شم زور باشه. له‌ماومیه‌ی ٩‏ 
مانگی چاره‌سه‌ردا ئەم خانمه چاك بووهو لەم ماومیه‌شدا ژیانی ئاسایی 
خوی ده‌برده‌سهر که به پیی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی بوی 
داریژرابوو. دیاره هه‌ميشه بهو شیودیه نییه که ئەم نه‌خوشییه 
به‌ته‌واوی چاك ببیْته‌وه‌و هه‌موو نیشانه‌کانی بو هه‌ميشه بنیز ببن» 
بهلام ئەم خانمه تایبهت بوو. 

زوربه‌ی شه‌و که‌سانه‌ی تووشی ئەم نه‌خوشییه ده‌بن, ئەگەر 
به‌پیی شیوازی ته‌ندروستی سروشتی چارسه‌ریان بو دابندری. ده‌توانن 
کاری روژانه‌یان به ثاسانی شه‌نجام بدهن» به‌لام نیشانه‌کانی 


نه‌خوشییه‌که به‌تهواوی بنبر نابن‌و تا رادەيەك نه‌رزینی ھەر 
Tremor‏ -»( 


۳1۹ 


روژووی تەنەرهستی 


دەمێنێت. که‌و که‌سانه‌ی چه‌ندین سالی ئازگار ئەم نەخۆشییەیان 
لەتەكدا بووهو لێیان قورس بووه‌و په‌ره‌ی سه‌ندوه. بەدەگمەن 
نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشییه‌یان به ته‌واوی له‌کول دەبێتەوە. به گشتی 
نه‌خوشه‌کان کاتێك په‌نا ددبه‌نه بەر شیوازی ته‌ندروستی سروشتی که 
تارادم هك درەنگ بووهو نه‌خوّشییه‌که‌یان په‌ره‌ی سه‌ندووه. 
ژماره‌یه‌کی زور كەم له.»خوشه‌کان له‌سه‌ره‌تای نه خوشییه که‌یاندا بو 
چاره‌سه‌ری په‌نا ده‌به‌نه بەر ئەم شیوازه. من له‌هه‌موو ده‌ورانی 
پزیشکی خومدا نه‌مدیوه نەخۆشێك بیته لامو بلی بو یه‌که‌مجاره 
تووشی له‌رزینی ثمندامه‌کانم بووم. زۆرجار کات درهنگ بووه ئەمجار 
نه‌خوشه‌کان ده‌که‌ونه بیری نه‌خوشییه‌که‌یان. 

جوریکی دیکهی لهرزینی ثه‌ندامهکانی له‌ش (پارکین‌سون 
کیدوپاتی)یه که دکتور پارکینسون له سالی ۱۸۱۷دا باسیکردووه. شەم 
نه‌خوشییه له ته‌مه‌نی پیریدا سه‌رهه‌نده‌دا. ئەم نه‌خوشییه لهته‌مه‌نی 
چل سال به‌دواوه دروست دهبی‌و زیاتر پیاوانیش تووشی دمبن. 
لمنیشانه دیاره‌کانی ئەم نه‌خوّشییه ثه‌ومیه که کهسه‌که جومگه‌کانی 
وشك‌و ماسولکه‌کانی ره‌ق دەبن‌و خیرایی جوولاندنی تمندامه‌کانی 
له‌شی كەم دمبیته‌وه. هه‌روه‌ها زیاتر ثه‌و که‌سانه تووشی دمین که 
زذربه‌ی کات به دانیشتنه‌وه کارده‌که‌نو که‌متر جوولهیان همیه. كاتێك 
له‌رزینه‌کمیان نامیّنی که بجووڵێن. کاتێك که نه‌خوشییه‌که په‌ره 
بستینی له‌رزینی به‌رده‌وامی ثه‌ندامهکانو رمقی ماسوولکه‌کان 
7 قورس بوونی جووله سروشتییه‌کانی لەشو ئەبلەق بوونی 


۳۷ 


«. غیربیرت م. شیلنون 


چاوه کراوه‌کان بی چاوتروکان‌و نه‌جوولانی ده‌موچاو" هاتنه 
خوارهوه‌ی لیکی زور به دهم دا که له‌نی شانه دیاره‌گانی شهم 
نه‌خوشییهن, ددرده‌گه‌ون. 

ته‌نها ل‌ثه‌مریکادا ۲۸۰۰۰۰ نەخۆشى پارکین سونی هەن‌و هه‌موو 
ساڵێکیش 36000 که‌سیان پئ زياد ده‌بیت. هم له‌رزینه زیاتر به‌هوی 
سستبوونی ماسوولکه‌کان‌و کورت بوونه‌وه‌یان دروستده‌بیّت. دیاره شەم 
نی‌شانانه تەنها تایبسهت نين به نەخۆشى پارکین سونو 
له‌نه خوشییه‌کانی دیکه‌شدا ئەم نیشانانه هەن‌و ده‌رده‌که‌ون. بو تموونه 
كاتێك ده‌ماره ههسته‌کییه‌کان(اعصاب) به‌هوی زیاده‌رویی له سیکس 
کردندا زیانیان پیده‌گات یا شه‌و که‌سانه ھەر به‌راستی گالووده‌ی 
ئەلكۆل بوون یا ژه‌هراوی بوون به‌هوی تلياك‌و مادده ھۆشبەرەكانى 
دیکه‌وه دروستده‌بی» به تایبهت خووگرتن بهو ده‌رمانه ثازار برانه‌ی 
که کلوروئیدراتیان تیایه‌و هیورکه‌ره‌وه‌ن, ثهم نیشانانه‌یان هه‌یه. دیاره 
چه‌ندین نه‌خوّشی دیکه‌ی ودك لاوازی بوونی ده‌ماره هه‌سته‌کییه‌کان‌و 
دابه‌زینی توانای مێشك یا لاوازبوونی له‌ش یا گیران‌و ثاوسانی ده‌ماره 
خوینبه‌ره‌کان"و جه‌لته‌ی مێشك یا ثه‌و که‌سانه‌ی که لووی ده‌ره‌قییان 
ههیه "؛ رهنگه له سه‌رجه‌می شهم نه‌خوشییانه‌د! بەشێك له له‌شی 
که‌سه‌که تووشی له‌رزوکی ببێت. زور جار مروفه پیره‌کان تووشی 
له‌رزینی ده‌ست‌و قاچه‌کانیان دین‌و کهسی تووشبوو چ له‌خه‌ودا یا له 


)1(- Mimikarmut 
)۲(- 6 
(r)- Struma 


۳:۸ 


بێداریدا تووشی له‌رزوکی دەبێئ‌و ئەم لەرزۆكييەكەش هه‌رگیز 


ناوەستێت. له‌سه‌ره‌تاوه ئەم له‌رزینانه به ثارامی دەست پیده‌کات به‌لام 
زور ناخایهنی شهم نه‌خوشییه به توندی لەيەكێك لمثه‌ندامه 
جوولینهره‌کانی له‌شدا ده‌رده‌کهویت. زورب هی کات ده‌ست‌و بالیك 
تووشی له‌رزوکی دمبن‌و له‌دواییدا ئەم ثه‌ندامه لمتوانا ده‌که‌ویت. 
مرو دهتوانی لهسهرتاوه بەر بهم له‌رزینانه بگرێو ھەر لەگەل 
ده‌رکه‌وتنیان كۆنتڕۆڵیان بکات. به‌لام به‌رمبه‌ره ززربه‌ی ثهندامه‌کانی 
لمش ده‌گریته‌وه تا ثه‌وه‌ی که له‌کاتیکی دیاریکراودا که‌سی تووشبوو 
تیْده‌گات نیومی زیاتری لهشی تووشی له‌رزوکی بووه‌و چیتر ناتوانی 
له‌رزوکییه‌که‌ی کوننرول بکات. ثه‌گه‌ر بیتوو ئەم نه‌خوشییه زور پهره 
بستینی که‌سه‌که بیر‌کردنه‌وی لاواز دمبی‌و شتی له‌بیر ده‌چیته‌وه‌و 
زوربه‌ی کاته‌کان لیکی به ده‌مدا دیْته‌خوارو له‌کاتی رژیشتندا بی 
ثه‌وه‌ی بتوانی خوی کونترول بکات خیرا هه‌نگاو دمنی‌و بی پسانه‌وه 
په‌نجه‌کانی دهله‌رزن. ثه‌و ماسوولکانه‌ی زیانیان به‌رکه‌وتووه به‌ره‌به‌ره 
بی تواناو تاراده‌یه‌کیش رهق دەبن. له‌ش ده‌چه‌میته‌وه‌و که‌سه‌که 
تووشی نه‌خزشی دەروونى دمبیت. کاتێك که نه‌خوشییه‌که توندتر 
ببی چهناگه‌و زمانیش تووشی له‌رزوکی دەبن› به‌لام که‌سی تووشبوو تا 
رادمیه‌ك ھەر دمتوای قسه بکات. ثهم نه‌خوشانه له‌کاتی توورمبووندا 
له‌رزینه‌که‌یان زور زیاتر ده‌بی تا وایان لیدی که به‌رده‌وام ده‌که‌ون. 
که‌سی تووشبوو له‌سه‌رتاوه گوی به‌مجوره له‌رزینانه نادات‌و بو کیشه‌و 
گرفتی دیکه سه‌ردانی پزیشکه‌که‌ی ده‌کات بو نموونه لهبه‌ر به‌رز 
بوونی فشاری خوین‌و نه‌خوشییه‌کانی گه‌ده‌و ریخونه‌و هه‌وکردنی 


۳۹ 


«. شێربێرت م. شېلتهن 


جومگه‌کان يا نه‌خّشییه‌کانی دیکه. نەك لەبەر تووشبوون به 
له‌رزینی ثه‌نداميك يا ثه‌ندامه‌کانی له‌شی. من گه‌ل نه‌خوشم بینیوه 
تووشی هه‌وکردنی گه‌ده‌یان بوونو هه‌ستیان به له‌رزینی ده‌سته‌کانیان 
نه‌کردووه. كاتێك هه‌ستیان به له‌رزینه‌که کردووه که هه‌وکردن‌و 
ره‌قب‌وونی جومگه‌کانیان نه‌ماوه. ئەم نه‌خوّشییه گرفتی تایبه‌تی 
خانه‌ده‌مارییه‌کان‌و جگه‌ره‌و هوکه‌شی تیکچوونی کرداری هه‌رس‌و 
مژینی "مس "ه. 

1 -[:1608)016100[001838]: لەم نه‌خوشییهدا, 
نەخۆش جیا له‌نیشانه دیاره‌کانی له‌رزین تووشی ره‌قبوون جگەریش 
دەبێت. من له‌هه‌موو ته‌مه‌نی پزیشکی خومدا ته‌نها یه‌کجار چاره‌سه‌رم 
بۆ ئەم نه‌خوشییه داناوه. دوای سی مانگ ده‌رمان‌و چارسه‌ری بریکی 
كەم له له‌رزینه‌که‌ی كەم بووه. بەشێوەيەك که نه‌یده‌توانی ناوی 
خوشی بنووسیّت. دوای دوو همفته به‌روژوو بوون تازه دمیتوانی نامه 
بنووسی‌و دهسته‌کانی ثارام ببوونه‌وه. دوای ثه‌وه‌ی روژووه‌که‌ی شکاند 
نیشانه‌کان سه‌رله‌نوی ده‌رکه‌وتنهوه, بەشێوەيەك که نه‌ی ده‌توانی 
تەنانەت يەك دێریش بنووسی, ئەم نه‌خزشه چیتر کامادده نه‌بوو 
به‌روژوو ببیت و کلینیکه‌کهمی جێهێشت. نە‌خۆشى پارکین سونی 
"له‌رزوکی" ودك نه‌خوشییه‌کی ده‌ماری ناسراوه که تا ئێستا هوکه‌ی 
نه‌زانراوه. تافیکردنهوه‌و تویژینهوه پری شکییه‌کان لەسەر میشك‌و 
ده‌ماره‌گانی شه‌و که‌سانه تهنجامدراوه که به‌هوی ئەم نه‌خوشییه‌وه 
مردوون‌و ھەر له‌بهر ئەم هوّیه‌شه که ثهو گورانه به‌راییانه‌ی 


لهسه‌رتای ئەم نه‌خوشییه‌وه له‌ناو پیکهاته‌ی له‌شدا دروستدمبی. به 


۳0۰ 


نه‌زانراوی ماوەتەوە. ئەم نه‌خوشییه ئەوەندە له‌سه‌رخو گهشه دەكات. 


ھەندێكجار كەسە تووشبووه‌کان بیست ساڵ‌و رمنگه زیاتریش -له 
یه‌کهم ساته‌وه که نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشییه ده‌رده‌که‌وی- ده‌ژین‌و 
ھەر لەبەر ئەم هویه‌ش ناکری شه‌و گورانکاریانه‌ی لهم ماوه دوورو 
دریژهدا له‌شانه‌کان‌و موّخی دهماره‌کاندا دروست دمبن به‌رآورد بکه‌ین 
به حاله‌تی سه‌رمتایی شەم گورانانه‌وه. جیّی قه‌ناعه‌ت نییه ئەگەر 
بلیین ده‌ماره هه‌ستییه‌کانی هه‌نديك كەس له‌کاتیُکی دیاریکر اودا له‌کار 
ده‌که‌ون. گرینگ ثه‌وهیه بزانین هۆی چییه که هێزو توانای مێشك‌و 
ده‌ماره‌کان له‌ته‌مه‌نه‌کانی خواردوه‌دا كەم دەبێتەوە. چی ددبیته هۆی 
که‌وه‌ی که ئەم ثمندامه گرینگ‌و سه‌ره‌کییانه زؤر زوو بیتواناو ماندوو 
بین؟ ده‌کری نه‌خوشی پارکینسون له‌ته‌مه‌نه‌کانی سەرەوەدا به‌هوزی 
ره‌قیوونی شهو ده‌ماران‌هوه دروستببی که خضوراك به خانه 
ده‌مارییه‌کانو په‌تکه ده‌مارو بصل النخاع‌و مۆخو موخچه ده‌گه‌یه‌نن, 
ثه‌م خانانه کردار ه ثیرادییه‌کانی له‌ش کون ۆل دەكەن. ئەم نه‌خوشییه 
له‌ته‌مه‌نه که‌مه‌کاني شدا رووده‌داو زور پیُده‌چی کرداره‌کانی ميسشك 
کیشه‌ی بو دروست بووبی. له‌هه‌نديك حاله‌تدا ئەم نه‌خوّشییه به‌هوی 
زیان به‌رکه‌وتنی کاسه‌له‌ی سه‌ره‌وه دروست دەبێت. ثه‌و نه‌خوشانه 
تووشی شه‌مجوره له‌رزینانه دمبن که تورهنو ته‌مه‌نیان له‌سه‌روی 
شه‌ست ساله‌ومیه. ثه‌و که‌سانه زیاتر تووشی ئەم نه‌خوشییه دەبن که 
ده‌مارو رد‌گه‌کانیان رەقو تووند بووبی‌و ته‌سك بووبێتەوە. شهم 
حالهته بو به‌که‌مجار کاتيك دروست دهبی که که‌سی تووشبوو خه‌ریکی 
کاروچالاکی قورس بی‌و زور هه‌ست به ماندوویی بکات. تا رادەيەك 
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لام روونه که هۆی ئەم نه‌خوشییه (پارکینسون) کاریگه‌ری خراپی ثه‌و 
کارانه‌یه که ده‌ینه هوی ماندوویی ده‌ماری(عصبی)و رهق بوونی 
شانه‌کان. توانای لمش‌و به‌تایبهت توانای ثمعصاب زور کز دهبی» 
كاتێك مرۆف به‌هه‌لپه‌وه هه‌موو شتیکی خۆش بخوات‌و بی پاراستنی 
سنوره سروشتییه‌کان بکه‌ویته راب‌واردن‌و خزش‌گوزه‌رانییه 
له‌رادمبه‌ده‌ره‌کان که وزه‌و تواناکانی لمش بهفی و ده‌دهن‌و به‌رده‌وامو 
له‌راده‌به‌ده‌ر کارکردن‌و بی په‌روا وزه‌ی لەش به‌فی و بدات. جیا له‌لاواز 
بوونی کوکه‌ندامه‌کانی لەش هیچ ثه‌نجامیکی دیکه‌ی نییه. زوربه‌ی 
خه‌لکی بير له‌پاره په‌یداکردن ده‌که‌نه‌وه‌و ئاماددهمن شهو تا به‌یانی کار 
بکه‌ن بو شه‌وه‌ی بتوانن حه‌زه نه‌خوش و ناماقوله‌کانیان بیننه‌دیو 
له‌کاتی خه‌رجکردندا به دلیکی ثاسووده‌وه پاره خه‌رج بكەن. له‌ژیانی 
ئیمه‌ی مروفه‌کاندا زور هوکاری تێكدەر ھەن که دمبنه هوی لاواز 
بوونی له‌ش؛ به‌شيك لەم هوکارانه بریتین له: زورخوریو زیاده‌روژیی 
له سیکس کردنداو رابواردن‌و خواردنی مادده ثه‌لکولییه‌کانو جگه‌رهو 
زور خووی زیانبه خشی دیکه که بهرده‌وام ئەنجامدەدرێن› كەم 
خه‌وتن‌و پشوو نه‌دان شه‌و خاله بچووكانەن که هه‌موومان 
ده‌یانزانین‌و له‌ژیانی روژانه‌ماندا له‌ته‌کیاندا به‌ره‌ورووینو دهبنه هوی 
به‌فیّروة چوونی وزه‌ی لەش. یه‌کیکی دیکه لهو هویانه‌ی ده‌بیّته مایه‌ی 
له‌رزوکی, ژه‌هراوی بوونی په‌تکه‌ده‌ماره به‌هوی مه‌نگان "موه که 
دەبێتە مایه‌ی ورووژانی ماوه دریژی په‌تکه‌ده‌مارو ئەمەش واده‌کات 


كەسەکە تووشی چه‌مینه‌وه‌ی بڕبڕەی پشت ببێت. بسه‌پیی 
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راگەیاندنەكانى پری شکه‌کان ئەم نه‌خواشیه له‌ریزی هو 


نه‌خوّشیانه‌دایه که چاره‌سه‌ریان نییه» به‌لام من به چاوی خوم 
چه‌ندین نه‌خوّشم بینیوه پاش چهند رۆژ يا چه‌ند مانگ به‌رژژوو 
بسوون له‌شساغییان بو گه‌راوهمته‌وه‌و به ره‌چاوکردنی ژب‌انیکی 
ته‌ندروست هه‌رگیر تووشی ئەم نه‌خوشییه نه‌بوونه‌وه. من هه‌رگیز 
نه‌خوشیکم نه‌بینیوه له سه‌ره‌تای تووشبوون بهم نه‌خوشییه‌دا بوبیت. 
چونکه نه‌خزشه‌کانی من شهو که‌سانه بوون که له‌هه‌موو 
درگاکانیان‌داوه‌و نه‌خوّشییه‌که‌یان قورس بووه‌و گه‌شه‌ی کردووه 
تهمجار سه‌ردانی منیان کردووه. ئهو نه‌خوشانه دوای تاقیکردنه‌وه‌ی 
هه‌موو جوره ده‌رس انیکی کیمی‌ایی‌و سه‌ردانی چه‌ندین پريشك, 
تایبه‌تمه‌نه‌دی کیمیایی له‌شیان ته‌واو هاوسه‌نگی خوی له‌دستداوه‌و 
له‌رزینه‌که‌یان گه‌ي شتوته استیکی خراپ. فه‌و که‌سانه‌ی به‌هوزی 
لێدان(ضر به) یا هه‌وکردنی میُشکه‌وه تووشی پارکینسون دەبن. له‌چاو 
شه‌و که‌سانه‌دا که تازه تووشی دەبن شان‌سیکی که‌مریان بو 
چاکبوونه‌وه هه‌یه. شه‌و که‌سانه‌ی تووشی ثهم نه‌خوشییه دهین 
چه‌ندین مانگ يا چه‌ندین سال ده‌خایه‌نی تا به ته‌واوی چاکببنه‌وه. 
ههنديك کات ھەر له‌روژانی یه‌که‌می روژووه‌که‌دا له‌رزینه‌که نامینی» 
بهلام ھەر دوای شه‌وه‌ی که‌سه‌که ده‌ستی به خواردن کرده‌وه بوی 
ده‌گه ریْته‌وه. دیاره نەك وەك روژانی بەر له‌رزژووه‌که‌ی. هه‌ندیکجار 
دوای جاری دووه‌می به‌روژژوو بوونه‌که‌ش نیشانه‌کانی نه‌خوّشییه‌که 
دەردەکەونەوە. بهلام هه‌ميشه بهو شیوه‌یه نییه‌و به شیومیه‌کی 


به‌رچاو له‌رزینه‌که له‌چاو روژانی بەر له‌رژژوو گرتنه‌که که‌متره,و به 
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به‌ته‌واوی نابڕێت. هه‌ندیکجار گرتنی رۆژووی سێیەم به‌سه بو شه‌وه‌ی 
که‌سه‌که بو ماومیه‌کی زر له‌دست له‌رزین رزگاری ببێت. رهمنگه 
پیویست بکات هه‌ندی که‌سی تووشبوو تا چوار پێنج جار به‌رژژوو 
ببن. ناتوانین بلیین له‌سه‌دا چه‌ندی ثهم نه‌خوشانه دوای به‌روژوو 
بوون چاك دەبنەوە. به‌لام ده‌کری بلیین شه‌و که‌سانه‌ی ته‌مه‌نیان 
له‌نیوان پهنجا بو شه‌ست سالدایه دوای روژوو گرتنه‌که‌یان. هه‌ست به 
گورانیکی به‌رچاو له لەشساغى خویاندا دەكەن. ثه‌و خواردنانه 
نلهنیوان شهم به‌روژوو بوونو روژوو شکاندنانه‌دا ره‌چاو ده‌گرعا 
پیویسته زۆر سنووردار بی‌و دهبی نه‌خوشه‌که زر كەم بخوات‌و باشتر 
وایه ززربه‌ی خواردنه‌کانی میوه‌ی تازه‌و زه‌لاته‌و سه‌وزه‌کان بی‌و به 
شیوه‌ی زیندوو بخورین, هه‌روه‌ها بو دابینکردنی پڕۆتينى له‌ش 
دمتوانی گویز یا به‌نیری خومالی بخوات. نابی به هیچ جوريك گوشت‌و 
نانو چه‌وری‌و خوی‌و به‌هارات‌و چاوو فاوه‌و کاکاوو خواردنه‌وه‌کانی 
دیکه بخوات. هه‌روه‌ها نابی به هیچ جۆرێك دهم بو ئەلكۆلو 
جگه‌ره‌کیشان به‌ری‌و نه‌وه‌ندی بوی ده‌کری دهبی بخه‌وی‌و پشوو بداتو 
خوی بداته بەر تیشکی خورو ثه‌و جووله وه‌رزشییانه بکات که له‌شی 


نه‌رم ده‌کهن. 
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هه‌وکردنی گورچیله 
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ئەم منداله ته‌نها شەش مانگی دیکه ده‌ژی‌و ئێمەش هیچمان 
له‌ده‌ست نایات بۆی بکه‌ین. که‌مه فسه‌ی به‌ناو يه‌کيك لهو پریشکه‌کانه 
بوو که به‌ریومبه‌ری يەكێك له نه خوشخانه‌کان بووه. ئەم کچه چکوله 
تەمەن ٩‏ سلله‌یه. له کوبوون هوه‌ی لیژن هی پزی شکیدا له 
نه‌خزشییه‌که‌یان کولیب ووهو رایانگه‌یاندبوو تووشی هه‌وکردنیکی 
قورسی گورچیله بووه. هم کچه دو ههفته پیشتر بردبوویان بو 
خه‌سته‌خانه و ته‌واوی نەشى ھەر له‌نووکی پیّیه‌وه تا تۆقى سه‌ری 
ئاوسابوو. کوبوون هوهی ئاو له لەشدا یه‌کیکه له‌نی شانه‌کانی 
په‌رسه‌ندنی ثهم نه‌خوشییه. دايك‌وباوکی ئەم منداله هیّشتا ته‌واو 
هیوابر او نه‌ببوون‌و هه‌ولیانده‌دا له‌هه‌ر ریگه‌یه‌که‌وه بووه منداله‌که‌یان 
رزگار بكەن. دواجار دایکی منداله‌که بریارده‌دا له‌خه‌سته‌خانه 
بیهینیته‌ده‌رو له‌وه زیاتر کات به‌فم ونه‌داو بیبات بو شوینیکی دیکه 
به‌شکم كەسێك بتوانی کاریکی بو بکات. يه‌كيك له‌پزیشکه‌کان به 
دایکی منداله‌که ده‌لی بو گویی ده‌به‌ی بیبه چونکه ئێمه چیمان 
لەدەست دههات کردمانو له‌وه زیاترمان له‌ده‌ست نایات‌و ده‌ستمان لی 


شوردووه. کیتر منداله‌که ئیزن دەدەن. هه‌رچی دايك‌و باوکی منداله‌که 
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ههول دەدەن پزیشکیکی دیکه بدوزنه‌وه بو شه‌وه‌ی لەم بارودوخهدا 
یارمه‌تییه‌کیان بدات كەس نادۆزنەوە. دواجار دايك‌و کچه له‌کورسی 
دواوه‌ی ئوتومبیله‌که‌یاندا سوار ده‌بن‌و باوکه‌که‌ش لیّده‌خوری بەرەو 
شارێك که ۲۰۰ کیلومه‌تر لیْیانه‌وه دووره به‌لام چاره‌سه‌رگه‌یه‌کی لیّیه 
که به شیوازی ته‌ندروستی سروشتی نه‌خوشه‌کان چاره‌سه‌ر ده‌کات. 
ھەر که ده‌گه‌نه ثه‌و شوینه باوکه‌که باوش به كچەكەيدا ده‌گاو 
ده‌چیته ژوورو به سه‌رپه‌رشتیاری کلینیکه‌که‌ی ده‌لی» ئەم منداله 
ته‌نها چه‌ند ههفته‌یه‌کی دیکه ده‌ژی‌و تو دوایین هیواو هومیدی 
ثیمه‌ی. پزیشکی کلینیکه‌که‌ش پییانده‌لی ئێمەش هیچ به‌لینیکتان 
پین‌اده‌ین بهلام ھەر کاریکمان له‌ده‌ست بی بو زیندوو مانه‌وه‌ی 
ده‌یکهین. ھەر خیّرا دوای پرسیار له‌چونییه‌تی نه خوشییه‌که‌ی‌و 
به‌سه‌رهاته‌که‌ی. داخلی ده‌که‌ن‌و پزيشك فرمان ده‌دا هیچی پینه‌دهن 
بیخوات‌و ته‌نها جارناجاريك چهند فومه ثاویکی بده‌نی. له‌نیوه‌ی 
شه‌ودا کچه تووشی سکچوون ده‌بی‌و بریکی به‌رچاو له‌ثاوی له‌شی 
له‌رنگهی میزو پیساییه روونه‌که‌یهوه كەم ده‌بیتهوهو یه‌کهم 
نیشانه‌کانی كەم بوونه‌وه‌ی ناوه‌که ده‌رده‌گه‌ویت. دوای چه‌ند رۆژ 
رۆژوو له‌شی ئەم کچه خوی له‌ده‌ست مادده ره‌قه که‌له‌که‌بووه‌کان 
رزگار ده‌کات‌و لەسەر پیستی ھەندێك په‌له ده‌رده‌که‌ون. ثه‌وانیش پاش 
چەند رۆژێك نامیننو دوای چه‌ند رژژیکی دیکه جومگهو 
کرکراگه‌کانیش ده‌چنه‌وه دۆخى کاسایی خویان‌و ثه‌و منداله‌ی که ھەر 
لهبووکه‌نه‌ی پلاستیکی ده‌چوو که هه‌وای تیکرابی ته‌نها پێست‌و 
کیسقانه‌که‌ی مایه‌وه. دوای دوو همفته رۆژوو ئەمجارە خواردن ده‌دهن 
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بهو منداله. لمسه‌رتاوه میوه‌ی تازه‌و که‌ميك زه‌لاته. پاش چه‌ند 
روژیکی دیکه بريك مادده‌ی نشاسته‌یی‌و پروتینی به خواردنه‌که‌ی 
زياد ده‌که‌ن. هه‌رچه‌ند لهو ماومیه‌دا رد‌وشی ته‌ندروستی زور باش 
نه‌بوو به‌لام دیاربوو باشتره. چیتر هه‌ره‌شه‌ی مردنی لەسەر نه‌مابوو, 
دوای نو مانگ که ئهم منداله له‌ژیر چاودیری ثێمه دا بوو. کیزنماندا 
بگه‌ریته‌وه مالی خویان. دوای چه‌ند سال ئەم کچه بچووکه که کی 
ئێستا بو خوی ببو به خانمێك. سه‌ردانی کلینیکه‌که‌مانی کرد. ھەر 
به‌راستی ته‌ندروستییه‌کی باشی هه‌بوو. به‌سه‌روسیمایه‌وه دیاربوو که 
چه‌ند له‌شساغه‌و شانازی به‌خویه‌وه ده‌کرد که تا ثه‌و راد‌یه لەشێكى 
ساغی هه‌یه‌و تا ثه‌و کاته هه‌ستی به هیچ کیشه‌و ثازاریکی گه‌ده 
نه‌کردبوو. هه‌روه‌ها ئەم کچه له دامه‌زراومیه‌کدا دامه‌زرابوو. 

ثایا ده‌کری هه‌ميشه ئو که‌سانه‌ی تووشی هه‌وکردنی گورچیله 
دەبن› هیواداربن ودك ثهم کچه چاك ببنه‌وه؟ به‌دلنیاییه‌وه ناء چونکه 
ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی هه‌وکردنی گورچیله دەبىن زورتر ثه‌وانه‌ن که 
ته‌مه‌نیکیان لیگوزه‌راوه‌و ثهم ژن‌و پیاوه نه‌خوشانه له بارودو‌خیکدان 
که نه خوشییه‌که‌یان په‌ره‌ی سه‌ندوودو لهو فوناغه تیپه‌ری کردووه که 
ثهم کچه له‌سه‌رتایدا بوو, ھەر لەبەر ئەم هویه که‌وان بهم خیراییه 
چاك نابنه‌وه. هه‌روه‌ها هه‌نديك نه‌خوش ھەن گورچیه‌یان ناساغه‌و 
هه‌رگیز چاك نابنه‌وه". به‌لام به‌سه‌رهاتی ئەم کچه پیمانی سه‌لماند 
که نه‌خوشییه بهناو له‌چاره نه‌هاتووه‌کان نابنه هوی مردنو له‌ش 
چهندین تواناو میکانیزمی هه‌یه که له‌ریگای ثه‌وانه‌وه ده‌توانی 
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جاریکی دیکه خوی خاوێن‌و نۆژەن‌و چاك بکانه‌وه. ته‌نها ثه‌وه‌نده‌ی 
به‌سه له‌کاتی پیویستدا ثه‌و بواره به له‌ش بدرک که ره‌وش‌و 
بارودوخی خوی ریکبخاتهوه. ئەگەر له‌ش وزه‌ی پاشه‌که‌وتکراوی 
پیویستی هه‌بی زور شاره‌زایانه‌و لیهاتووانه ئەم کاره ده‌کات. نه‌و 
منداله‌ی چاوه‌روانی مردنی ده‌کرد, به سوود وه‌رگرتن له‌شیوه‌کارو 
شاره‌زاییه ده‌روونییه‌کانی. خوی له‌مادده‌و زبل‌و خاشاکه‌کان خاوین 
کرده‌وه‌و بی که‌وه‌ی له‌ده‌ره‌وه‌را یارمه‌تی بدریت‌و ده‌رمانیکی پیبدری 
له‌شساغی بو گه‌رایه‌وه. دکتزر "ریچارد برایت" که یه‌کیکه له‌پزیشکه 
ناوداره‌کانی سه‌ده‌ی نوزدهیهم (نه‌خوشی هه‌وکردنی گورچیله به ناوی 
شه‌وموه ناونرا)› ده‌لی: به پێى ثهو تاقیکردنه‌وانه‌ی کراون, هوی 
مردنی ثه‌وانه‌ی به نه‌خوشی هه‌وکردنی گورچیله ده‌مرن ثه‌وهیه که 
له‌میری شه‌و نه خوشانه‌دا بریکی زور مادده‌ی پروتینی له‌شیوه‌ی 
ده‌نکی (گرانول)دا دوزراومته‌وه‌و هوی مردنی شهمجوره نه‌خوشانه 
بوونی ریژمیه‌کی زۆری شهم ماددانەيە "و به‌هوی ژه‌هراوی بوونی 
میره‌وه دروست ده‌بیّت. ئەگەر سه‌رنجی کاره‌کانی ژیانمان بده‌ین 
تیده‌گه‌ین له بنه‌ره‌تدا ھەر كارو هه‌نگاويك که زیان به جهسته‌و 
له‌ثه‌نجامدا به گورچیله بگه‌یهنی رولی هه‌یه له‌دروستبوونی ئەم 
نه خوشییه‌دا. ثه‌گه‌ر له‌میزدا مادده‌ی پروتینی یا دمنکه خوینییه‌کان 
که وەك کریستالییان لیهاتووه یا 37101027161 ببیندری یا کاتێك 


که هه‌موو میره‌که به‌سه‌ریه‌که‌وه ناکری‌و برزیکی به‌جی ده‌مینی» 


۲۳ Bright 


( که به نه‌خوشی 101111110116 یا Prot0ienurie‏ دمناسرین 


۳۵۸ 


رقژووی نه‌ندر وستی 


پیویسته ثاگامان له‌وه بی که میز ژه‌هراوی بووه‌و لمباتی که‌وه‌ی تهنها 
ته‌رگیز بکریته سەر ژه‌هراوی بوونی میز. پیویسته له‌هه‌موو ژیانی 
كەسە تووشبووه‌که ورد ببینهوه‌و لهباتی شهوه‌ی ته‌نها سه‌رنجی 
گورانه‌کانی گورچیله بده‌ین پنویسته بروانینه ثه‌و زیانانه‌ی بەر 
هه‌موو لەش که‌وتووه‌و تێیرڕامێنین. لەم حاله‌تهدا رمنگه شیوازی 
هه‌له‌ی ژیانی که‌س.که‌و خووه زیانبەخشەكان بووبیتنه هوی 
خر اپیوونی شهم کوثه‌ندامه‌و کمندامه‌کانی دیکه‌ی له‌ش. نەخۆشى 
گورچیله له‌چاو نه‌خوشییه درێژخايەنەكانى دیکه‌وه له‌هه‌مویان زیاتر 
مرۆۋ تووشی ئازارو ناراحه‌تی ده‌کات. له‌لایه‌کی دیکه‌وه. شهم 
نه‌خوشیبه له‌چاو نه‌خزشییه‌کانی دیکه زووتر چاك دمبیته‌وه‌و که‌سی 
نه‌خوش ثه‌و شانسه‌ی ههیه که به‌ته‌واوی چاك ببیته‌وه. دیاره بهو 
مه‌رجه‌ی نه‌خواش ماوەيەك به‌رژژوو بی‌و دوای رۆژووەكەش شه‌و 
جوره كارو هه‌لسوکه‌وت‌و خووانه بناسی که زیانی پێدەگەيەننو بو 
هه‌مي‌شه له‌ژیانی خوی دووریان بخاته‌وه. پیویسته به‌شیودیه‌کی 
به‌رده‌وام ثهمجوره گورانه سادانه له‌ژیاندا ره‌چاو بکری. به‌پیچه‌وانه‌وه 
ثه‌گه‌ری چاکبوونه‌وه لمثارادا نییه‌و له‌زور حالمته‌دا زیانه‌کان قه‌رمبوو 
ناکرینهوم. هوی ترسانی زوربه‌ی ثه‌و کهسانه‌ی توشی نه‌خوشی 
گورچیله بوون ثه‌ومیه که نازانن هوّی نه‌خوشییه‌کهمیان چییه‌و هیچ 
زانیارییه‌کی شیان سه‌بارمت به چونیه‌تی چاکبوونه‌وه‌ی نییهو 
لەڕاستیدا ته‌نها به شیوهیه‌کی رووکه‌شیانه نه‌خوشییه‌کمیان بیده‌نگ 
دەكەن. که‌و که‌سانه‌ی له‌ژیانیان دا شیوازیکی له‌بارو هاوسه‌نگ 


ده‌گرنه‌به‌ر. چ به شیّوه‌ی کورت ماوه‌و ج به شیوهی دریژماوه تووشی 


۲۳5۹ 


«. شێربێرت م. شیلتون 


ثه‌مجوره نه خوّشییانه نابن‌و ھەر نازانن هه‌وکرنی گورچیله چیشه. 
شهم نه‌خوشییه تایبه‌ته بهو که‌سانه‌ی که بو ماوەيەكى زور 
سهرهرویانه رادەبوێرنو زیاده‌روژیی ده‌که‌ن‌و له‌خواردنو خواردنه‌وه‌دا 
زیاده‌رویی ده‌که‌ن‌و جگه‌ره دەکێشن‌و چاوه‌روانن هه‌موو شتێك به‌دلی 
ثه‌وان بی‌و له‌باشترین ههل‌ومه‌رجدا بژین‌و که‌ومندهی بویان ده‌لوی 
چێژی لیببینن‌و هه‌موو یاسا سروشتییه‌کان پشت گوی ده‌خهن. 

زر ده‌رمانی کیمیایی ههیه ئەگەر مرۆۋ به‌کاریان بیْنی توشی 
هه‌وکردنی گورچیله ده‌بی‌و به‌لام بی ثه‌وه‌ی بزانی قووتیان ده‌داو 
ناگاداری ثمنجامه خراپه‌کانیشیان نییه‌و روژيك دیْته‌پیش که دمبی 
سزای بی‌ثاگاییه‌که‌ی به هه‌وکردنی گورچیله بداته‌وه‌و ئەویش کاتیکه 
که كۆئەندامى گورچیله شى بوته‌وهو پیکهاته و قه‌واره‌که‌ی گورانی 
به‌سه‌ردا هاتووه‌و که‌سه‌که دمبی چاوه‌روانی مردنیکی لهناکاو بێت. 
ته‌واوی کومه‌لگای پزیشکیش دمزانن که له‌ناو كەسە بالقه‌کاندا که‌مر 
كەس ههیه گورچیله‌ی ثازاری نه‌دابیّت. زژربه‌ی مرژفه‌کان يا تووشی 
نەخۆشى گورچیلهن یا به شێوەیەك له‌شیوه‌کان به‌هوی باش 
کارنه‌کردنی ئەم ثه‌ندامه‌وه ثه‌ندامه‌کانی دیکه‌یان زیانی به‌رکه‌وتووه‌و 
ثه‌رکه‌کانی خوی به‌باشی راناپەڕێنێت. شه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
هه‌وکردنی گورچیله بوون نابی رژژووی دریژماوه بگرن, له‌ززربه‌ی 
حاله‌ته‌کاندا رژژوویه‌کی ۱۰ روژه یا دوو تا سی هه‌فتهیی به‌سه بو 
ثموه‌ی کورچیله‌کان خاوین‌و نۆژەن بنه‌وه‌و لش له‌پروتینه زیاده‌کانی 
ناو میزو خوینبه‌ربوون رزگاری ببی‌و پیویست بهوه نەكات که‌سه‌که 


به‌رده‌وام له‌نیوه‌ی شه‌ودا هه‌ستی‌و بچی بو سه‌رثاو. ثي( نه ژانه‌سه‌ری 


رزوی نه‌ندروستی 


ههیه‌و نه سه‌ری لەگێژەوە دئو رەنگو بونی میزه‌که‌ی دەگەڕێتەوە 
باری ئاسايى خوی‌و بونه ناخؤشەکەی نامینی. ئەم نیشانانه هه‌مووی 
ئاماژەن بو ثه‌وهی که به ثاسانی میزی بو ده‌گری‌و هه‌موو شتيك 
گەڕاوەتەوە دۆخى تاسایی خضوی. به‌نه‌واوی چاکبوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشییه‌که په‌یوسته به‌ودوه که ثه‌و كەسە خوی له‌زورخوری‌و 
پیسخوری بپاریری‌و سه‌رله‌نوی روونه‌کاته‌وه خووه زیانبه خشه‌کانی 
پیشوویو شتيك نه‌خوات هه‌رسکردنی فورس بی‌و زیاتر خوراکی 
خوی بکات به میوه‌ی نازه‌و زهدلانه‌و سه‌وزه‌مه‌نییه‌گان. نو كەسە 
ده‌بی خوی له‌خواردنی ته‌واوی ثه‌و شتانه بپاریز که ده‌بنه هوی 
ورووژانی گورچیله. بڕێك لهو شتانه بریتین له: توورو پیازو سیرو 
شته تونده‌کان‌و هه‌روه‌ها ثه‌و به‌رهه‌مانه‌ی له دانه‌وینه‌وه به‌رههم 
دێن‌و له هه‌موویان گرینگتر گوشت‌و به‌رهه‌مه گوشتییه‌کان‌و ئەلكۆلو 
ثه‌و شهربه‌تانه‌ی دهستکردن‌و ترشنو چاو فاوه‌و کاکاوو چکلیت. 
پیویسته ثه‌وانه‌ی تووشی ئهو جوره نه‌خوشییانه بوون به هیچ 
جۆرێك به‌لای ثه‌و شتانه‌دا نه‌چن‌و نه‌یانخون. که‌گه‌ر شیوزای خوراکی 


هه‌له بیّت خواردنه‌وه‌ی ثاوی زۆریش هیچ دادی نه‌خوّش نادات. 


به 


«. شێربێرت م. شیلنغن 


بەشى سیو چوارەم 


بەردى زراو 
ل بل با 


كاتێك که ته‌نه ره‌فه‌گانی ناو زراو له‌ریردو يا له‌کیسه‌ی زراودا 
ده‌نیشن(روده‌چن) و توندو رهق ده‌ین, جوره به‌رديك دروست ده‌که‌ن 
که به‌ردی زراویان( پیده‌لین. به‌گشتی ئەم به‌ردانه له‌مادده تواوه‌کانی 
ناو زراو" هوه دروستده‌بن. کلسترول گرینگترین رۆلی له‌دروستکردنی 
ئەم به‌ردانه‌دا هەیە. ثه‌ویش به‌هوی شه‌وه‌ی که له‌گه‌ل لینجاوه‌کانی 
ناودوه‌دا تیکهل ده‌یی‌و دمبیته مایه‌ی توندوره‌قبوونی ئەم مادده 
تواوانه‌و وەك به‌ردیان لیده‌کات. ئەمجۆرە به‌ردانه ثازاریکی زور 
دروستده‌که‌ن‌و له‌هه‌ندی حاله‌تیشدا بی ثازارن‌و که‌سی تووشبوو دوای 
چه‌ندین سالیش پێیان نازانی‌و دواجار به‌هوی نه‌خوشییه‌کی دیکه‌وه 
ده‌مرک» بی ثه‌وه‌ی هه‌ستی کردبیّت له‌له‌شیدا به‌ردیکیش هه‌بووه. لهو 
تویکاریانه‌ی له‌سه‌ر له‌شی مرژفه‌گان کراوه ده‌رکه‌وتووه که له‌زراویاندا 
هه‌نديك به‌رد هه‌بووه که خاوهنه‌کهیان به درێژایی ژیان لیی 
بی‌ثاگابووه‌و تەنانەت بو جاریکیش به‌هوی ثهم به‌ردانه‌وه تووشی 


(- Cholelitiasis 
(9- Bilis 


۳۲۳ 


ئازار نەبووە. گورچیله‌و میزه‌لدانی هه‌ندی كەس توانای دروستکردنی 
تممجوره به‌ردانه‌ی هه‌یه. کاتيك که ره‌وشی ته‌ندروستی ئەم که‌سانه 
به شیودیه‌کی به‌رچاو خراپ ده‌بی ثهم کوثه‌ندامانه ناتوانن وەك 
پیویست ثه‌رکی خویان ثه‌نجامبدهن‌و ده‌ستده‌که‌ن به کوکردنه‌وه‌ی ثه‌و 
ماددانه‌ی وەك کری‌ستال (گه‌ردی وردی رمقی روون)یان لیدی. 
له‌زانستی پزیشکیدا به‌مشیوه ئامادده‌ییه بو دروستکردنی ثهمجوره 
به‌ردانه ده‌لین "۲۵00656 ۱00۱6۳15 ,]". ئەمجۆرە به‌ردانه 
له‌زورب هی شوینه‌کانی له‌شدا دروستدمین: له‌گلاندی لوزالمعدهو 
له‌ماسوولکه‌کان‌و لهپیلووه‌کانو هه‌روه‌ها لهسه‌مامه‌کانی دلداو 
له‌ده‌ورووبه‌ری دل‌و له‌ده‌ماره خوینبه‌ره‌کاندا. ئەم به‌ردانه له‌مرافه 
فه‌له‌وه‌کاندا زیاتر دروست دەبێ تا لەمرۆڭە لەر ولاوازه‌کاندا. شه‌و 
شازاره‌ی له به‌شی سه‌رووی لای راستی سکه‌وه دروست دەبئ‌و به 
2 ,6۰0۱1127۳19 1160810005 (کوليك صفراوی) به‌ناوبانگه 
به‌هوی دروستبوونی به‌رد لەبەشى جگەر یا کیسه‌ی زراودا. دروست 
دەبێت. هه‌ندیکجار ثه‌و به‌ردانه ثه‌وه‌نده وردن که بی هیچ چه‌شنه 
به‌رگرییه‌ك له‌ریره‌وی زراوه‌وه گوزه‌ر دەكەنو دێنەدەر› بی که‌ومی که‌و 
كەسە هه‌ست بکات له‌ناو له‌شیدا به‌رد همبووه. له‌هه‌نديك حاله‌تدا 
شهو به‌ردانه رجره‌وی زراو دمبه‌ستن, بهلام نه‌خوشی زه‌ردوویی 
ده‌رناکهویت. شه‌و به‌رده‌ی سه‌زراودا ماومته‌ودو نه‌رزشتوتمددر 
نه‌خوشی کیسه‌ی زراو دروست ده‌کات. کاتێك ریّره‌وی سه‌ره‌کی زراو که 
ده‌چیتهوه سەر دوانزه‌گری بهم به‌ردانه بگیری, ثه‌وکاته‌یه که 


نه‌خوشی زه‌ردوویی دروست دمبی‌و ئەم نه‌خوشییه ززریبه‌ی کات 


۳۳ 


«. شێربێرت م. شیلنان 


دەبێته هوی ئازارو له‌رزوتاو کرانه‌وه‌ی(انقباض) جومگه‌کان. ره‌نگه 
ثهم نه‌خوشییه چه‌ندین مانگ يا چه‌ندین سال بخایه‌نی‌و به نه‌خوشی 
5 ب‌ناوبانگه. بو چارسه‌ری هم 
نه‌خوشییه زورتر ده‌رمانه هیورکه‌ره‌وه‌کان به‌کاردینن يا نه‌شته‌رگه‌ری 
بو که‌سهکه دەكەن که هیچکام لەم ریگایانه هوی سهره‌کی 
نه‌ خوشییه‌که له‌ناو نابات. ثازاری نه‌خوّشه‌که به‌هوی به‌رده‌که‌وه نییه. 
چونکه به ده‌رهینانی به‌رده‌که نه‌خوشییه‌که چاره‌سه‌ر نابی‌و بوونی 
شه‌و به‌رده‌ش هوی سهره‌کی نه‌خوشییه‌که نییهو لەم شیوازه 
چارسه‌رییه‌دا هیچ گوی ناده‌نه هوی سه‌ره‌کی نه‌خوشییه‌که و دوای 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌که درەنگ یا زوو سه‌رله‌نوی به‌ردی دیکه دروست 
دەبێتەوە. به‌داخه‌وه تا ثه‌و کاته‌ی به‌وشیودیه بربکه‌نه‌وه که هوی 
سهره‌کی دروستبوونی به‌ردی زراو نادیاره‌و تهنهاً بم له‌نه‌شته‌رگه‌ری 
بکه‌نه‌وه, هه‌ميشه ده‌بی که‌ومیان له‌یاد بی که نه‌خوشه‌که له‌شساغی بو 
ناگه‌ریتهوه‌و له ثازاره‌کانی رزگاری نابیت. شه‌وه‌ی روون‌و ثاشکرایه 
ثه‌ومیه که له‌شی نه‌خوّشه‌که له‌هاوسه‌نگی ده‌رچووهو کوثه‌ندامه‌کانی 
به‌باشی کار ناکه‌ن, به‌لام چ شتێك وایکردووه لهشی ناهاوسه‌نگ بیّت؟ 
لەم حاله‌ته‌دا سیستمی هه‌رسی که‌سی نه‌خوش به‌ته‌واوی تووشی 
هه‌وکردن ورووژان بووه‌و ئەم حاله‌ته کیسه‌ی زراوو جگه‌ریش 
دەگرێتەوە. ھەر له‌به‌ر ئەم هویه له‌باتی شه‌وه‌ی کانرا پیویسته‌کانی 
له‌ش بمژرین, دوور ده‌خرینهوهو ورده ورده دهبیته هوی له‌مپهر 
لەبەردەم کاره‌کانی جگه‌رداء تا ثه‌و جیْیه‌ی که دردانی سروشتی جگه‌ر 
که زراوه گورانی به‌سه‌ردادی‌و ئه‌و مادده رمقانهی تیکهل يەم 


روژووی ته‌ندر وستی 


دەردراوانەن پیکه‌وه ده‌نووسین‌و ده‌نیشن‌و به‌ردی به‌ناو زراو دروست 
ده‌که‌ن. شیّوه‌ی دروستبوونی به‌ردی زراوو به‌ردی گورچیله تارادمیه‌کی 
زر ودك یه‌که‌و ھەر کامه‌و نیشانه‌گه‌لیکیان هه‌یه. به‌لام جیاوازیان 
له‌وه‌دایه که ھەر به‌کیکیان له کوئه‌ندامیکی له‌شدا دروست دەبن. که‌و 
نه‌خواشه لاوازنه‌ی که سه‌رباری ثه‌وه خوینیان به‌هوی مادده 
ژههراوییه‌کانی دیکه(مادده سرکه‌ره‌کان)هوه زیاتر ژه‌هراوی دمبی, 
ثه‌وانه‌ن که شیوازی خوراکیان هه‌له‌یه‌و زیاتر مادده نشساته‌ییه‌گان 
به‌کار دێنن‌و چالاکی جه‌سته‌ییان که‌مه (که هوی سهره‌گی ورووژانی 
گه‌ده‌و ریخوله‌و زراوه)و دواجار دمبیْته هۆی دروستبوونی به‌رد. هیچ 
به‌رديك له له‌شیکی ساغدا دروست نابی» به‌لکو ثه‌وانه تووشی ثهم 
به‌ردانه ددبن که ساله‌هایه به شیومیه‌کی هه‌له ده‌ژین. ئەگەر كەسێك 
شیوازی دروستی ژیان په‌یره‌و بکات هه‌رگیر تووشی ئەم نه‌خوشیانه 
نابێت. بو شه‌وه‌ی که‌سی توشبوو به به‌ردی زراو به ته‌واوی چاك 
ببیته‌وه. تهنها يەك ریگه‌ی له‌به‌رده‌مدایه و ثه‌ویش ثه‌ومیه که بزانی 
هوی سهره‌کی ناساغییه‌که‌ی چییه‌و هه‌وثبدات بنبری بکات‌و یه‌کهم 
کاریش ثه‌وه‌یه که جگه‌ری خوی ساغ بکانه‌وه. ئەگەر که‌سه‌که ئەو 
کاره‌ی کرد ثه‌وکات زراویشی ناسایی دەبێتەوەو به‌رده‌کانیش خویان 
ده‌پورتووکین‌و دینهدهر. باف‌ترین شیوازی چاره‌سه‌ری به‌ردی زراو 
ثه‌ومیه که كەسە نه‌خوشه‌که بچیته ناو جیگاوه‌و ته‌واو پشوو بدات‌و 
قاچه‌کانی گه‌رم داپزشی‌و تا شه‌و کاته‌ی برسییه‌تی راسته‌قینه ززری 
بو دینی جیا لهاو دەم له‌هیج شتيك نه‌دات. دوای شکاندنی 


رۆژووەكەيشى بو ماوه‌ی يەك دوو هه‌فته ته‌نها میوه‌ی تازهو زه‌لاته‌و 


سهوزه بخوات‌و دوای شه‌وه‌ی گه‌رایه‌وه سەر خواردنی ئاسايى خۆی. 
پیویسته به وردی اگاداری پرژگرامی خوراکی خوی بێت. ئەگەر 
لەژەمە خواردنیک دا مادده‌ی پر وتینی‌و نشاسته‌یی پیکه‌وه بخوری 
سه‌رله‌نوی گهده‌و ریخوله ده‌ورووژین. به بوچوونی من ده‌رهینانی 
به‌ردی زراو له‌ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه کاریکی زيادمیه. چونکه بهم 
کاره میکانییکییه ده‌کری ته‌نها بو ماوه‌یه‌کی كەم کاریگه‌رییه 
خراپه‌کانی شیوازی هه‌له‌ی خواردن نه‌هیلری, به‌لام که‌گه‌ر که‌سه‌که 
ھەر لەسەر ثه‌و شیوازه خواردنه هه‌له‌یه بروات سه‌رله‌نوی تووشی 
به‌ردی ده‌کاته‌وه. پیئویسته ئو راستییه‌مان له‌به‌رچاو بێت که: ئە‌و 
که‌سانه‌ی له‌ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه به‌ردی زراویان ده‌ردینن هه‌رگیز 
له له ساغییه‌کی ته‌واو به‌هره‌مه‌ند نابن‌و ته‌نها له‌شساغییه‌کی 
مامناوه‌ندیان دمبی, تەنانەت ثه‌گه‌ر شیوازیکی دروستی خواردنیش 
ره‌چاو بكەن به ته‌واوی له‌شساغ نابنه‌وه. چونکه نه‌شته‌رگه‌ری 
زیسانیکی زر به نه‌خزشه که دەگەیەنێت. به‌داخهوه زۆرێك 
لمثه‌ندامانی لەش له‌ریگه‌ی نەشتەرگەري ییه‌وه فری ده‌دری. له‌کاتیکدا 
که ده‌کری له‌رنگه‌ی رۆژوو گرتنه‌وه جاریکی دیکه ته‌ندروستی بو مەم 
ئەندامانە بگەڕێتەوە. له‌باتی شه‌وه‌ی به چه‌قوی نه‌شته‌رگه‌ری 
بکه‌وینه گیان زراوی خومان, ده‌توانین بەرۆژوو بینو دۆخو ره‌وشيك 
بو له‌شمان بخولقێنین که شه‌و به‌ردانه وەك لم لێبكاتو له‌ریگه‌ی 
ریخوله‌کانه‌وه فری بدرێت. لهم ریگایه‌وه نه کیسه‌ی زراوو نه هیچ 
جیگای هکی دیکه زیانیان پیناگات. شهو نه‌خوشانه‌ی ئەمجۆرە 
به‌ردانمیان همیه به‌دریژایی شه‌و ج له‌ریگه‌ی سکچوونو ج له‌ریگه‌ی 


رشانه‌وه‌وه شەم به‌ردانه داده‌نینو هیچ پیویستی به نەشتەرگەرى 


نییه. تەنانەت ثه‌و كاتەش که هیچ به‌رديك له‌کیسه‌ی زراودا نه‌ماوه 
هیشتاش نه‌خوشه‌که به‌ته‌واوی ساغ نه‌بوته‌وه‌و ئەگەر تۆزێك به وردی 
سه‌رنج بدات تێدەگات که هیشتاش گرفتی ماوه. كاتێك ئە‌و كەسە به 
ته‌واوی له‌شساغی بو دەگەڕێتەوە که کاره‌کانی جگه‌رو تایبه‌تمه‌ندی 
کیمیاییه‌که‌ی‌و پیکهاته و تایبه‌ته‌مه‌ندییه‌کانی زراو گه‌رابنه‌وه دۆخى 
ئاسايى خویان» شیر شه‌و کاته که‌سه‌که ده‌توانی دلنیابی له‌شساغ 
بوته‌وه. ثه‌گینا به نه‌شته‌رگه‌ری کیشه‌که نەك ھەر چاره‌سه‌ر نابی 
بگره چه‌ندین کیشه‌ی تريش دروست ددبی‌و زور ناخایمنی دووباره 
به‌ردی دیکه دروست دەبێتەوە. كاتێك جگەر به‌ته‌واوی چاك 
دەبێتەوە که لەشساغى بو هه‌موو لەش گەڕابێتەوە. ھەر لەبەر 
ثه‌مه‌شه که تا ثه‌و کاته‌ی لەشساغى ته‌واوی له‌ش له‌به‌رچاو نه‌گیرکو 
ته‌نها سه‌رنج بدریته کیشه ناوچه‌ییو ثه‌ندامییه‌کان فسه‌کردن له 
له‌شساغی هیچ مانایه‌کی نییه. سه‌رجه‌می کاره نه‌شته رگه‌رییه‌کان‌و 
شیوازه‌کانی چاره‌سه‌ری بی سوودن‌و زیان به مانه‌وه‌ی لەش ده‌گه‌یه‌نن. 
ئەگەر هه‌ولیدری ته‌واوی له‌ش خاوین‌و نوژمن بکریْتهوه. شهم 
خاوینکردنهوه‌ی ته‌واوی کوئه‌ندامو ثه‌ندامه‌کانی له‌ش ده‌گریته‌وه‌و 
لەم حاله‌ته‌دایه که ده‌کری باسی له‌شساغبوونه‌وه بکریت. ئەم خاوین 
کردنه‌ومی مش تهنها به رۆژوو ده‌کریت. وای بهباش دمزانم به 
هیْنانه‌وه‌ی باسێك له‌دکتور "فیگهر" کوتایی بەم به‌شه بینم. کهم 
پزيشکه چه‌ندین سال ثه‌و که‌سانه‌ی چاره‌سه‌ر کردووه که به‌ردی 
زراویان ههبووه. له‌ثه‌نجاه دا بهو ثاکاسه گمیشتبوو که: به‌هوی 


بى 
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به‌کارهینانی مادده ده‌ره‌کییه‌کان میک‌انیزمی کیمیسایی له‌ش 
ده‌گوردریت. بەشێوەيەك که مادده ره‌قبووه‌کانی ناو زراو به‌هوی 
به‌کارهینانی ئەم مسادده ده‌ره‌کیيانه له‌زوری هی حاله‌ته‌کان دا 
لیکهه‌نده‌وه‌شین‌و بی ثه‌وه‌ی ثازاریکی زۆر دروست ببی فرک دهده‌رین. 
ئێمه ژمارمیه‌کی زورمان لەم نه‌خوشانه هه‌بووه که هه‌موویان به پیی 
دیاریکردنی پزیشکه‌کانیان دمبوو نه‌شته‌رگه‌رییان بو بکرک» بهلام 
دوای ثه‌وه‌ی که ماومیه‌ك به‌روژوو بوون ساغبوونه‌وه‌و به‌رده‌کانیان 
فریداوه. ھەر به‌راستی شتیکی سهیره که به‌هوی بەرۆژوو بوونه‌وه 
ئەم به‌ردانه بهو خیراییه فریدران! زۆرجار روویداوه که‌سانی 
نه‌خوش بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کی دیکه سه‌ردانی کردووین که‌چی 
دوای هه‌شت بو ده رۆژ به‌روژژوو بوون ده‌رده‌کهوت که زراویشیان 
هه‌وی کردووه. لە‌حاڵێکدا هه‌رگیر بو ثه‌وه نه‌ده‌چووین که زراوی ئەم 
نه‌خوشانه به‌ردی تیدا بێت. بو کهم نه‌خوشانه هیچ خواردنێك 
له‌میوه‌ی تازه‌و زه‌لاته‌و سه‌وزه‌کان باشتر نییه. شه‌و نه‌خوشانه‌ی 
ثممجوره خواردنه له‌ژیانیاندا ره‌چاو ده‌که‌ن 99 لەسەد که‌گه‌ری شه‌وه 
ههیه که هه‌رگیز تووشی نه‌خوشییه‌کانی زراو نه‌بنه‌وه‌و به‌ردی نوی 
دروست نه‌که‌نه‌وه‌و نابی ترسیان بمینیت. زوربه‌ی ثه‌و نه‌خوشانه‌ی 
به‌ردی ناو زراویان له‌ده‌نکه زه‌يتونيك گه‌وره‌تر نه‌بیّت. زور ناخایه‌نی 
به‌رده‌که‌یان نه‌رم دمبی‌و بی شه‌وه‌ی پیویست به نه‌شته‌رگه‌ری بکات 
فڕێدەدر ئ. ته‌نها حاله‌تیکی تایبه‌ت لەم نه‌خوشییهدا ثه‌ودیه که كەسە 
تووشبووه‌که هێزو وزه‌ی پیویستی نه‌بی‌و وزه پاشه‌که‌وتکراوه‌که‌ی روو 
له‌کوتایی بی, یا ئه‌و که‌سانه‌ی که بویری خویان له‌ده‌ست دابی‌و 


نه‌توانن ماوهمیه‌کی زور به‌رژژوو بن بو شه‌وه‌ی جه‌ستهیان خوی 
خه‌ریکی نوژه‌نکردنه‌وه‌و چاره‌سه‌رکردنی خوی بێت. ثه‌و پزیشکانه‌ی 
به شیوازی سروشتی چاره‌سه‌ری شهم نه‌خو‌شیانه دەكەن ددیی 


له‌هه‌موو هه‌لومه‌رجه‌کاندا ئاگادارى ره‌وشی نه‌خوشه‌که بن, چونکه 
لەم حاله‌ته‌دا پڕۆسه‌ی چاکبوونه‌وه‌که به هیواشی شهنجام ده‌بی‌و 
روژووه‌که ته‌نها کار ناکاته سەر زراو. به‌لکو هه‌موو له‌ش خاوین 
ده‌کانه‌وه چونکه هه‌موو لەش کیشه‌ی هه‌یه. هه‌نديك له نه‌خوشه‌کان 
به‌هوی رۆژوو گرتن‌و خوراکی ساغه‌وه به‌ته‌واوی لەشساغيان بو 
دەگەڕێتەوە. چونکه ئەم شپوازی چاره‌سه‌رییه هیچ مه‌ترسییه‌کی 
نییه‌و بگره به‌رهه‌می زژریشی ههیه. له‌لایه‌کی دیکه‌وه دمبی ئە‌و 
خاله‌مان له‌به‌ر چاو بێت که. زور پیده‌چی ثه‌و که‌سانه‌ی ماومیه‌کی 
زور تووشی به‌ردی زراو بووین زراویان گرموّله‌و بچووك بووبیّتهوه"؟ 
يا زراویان تووشی نه‌خوشییه‌کی دیکه بووبیت. من له‌ریگه‌ی شئوازی 
چاره‌سه‌ری خومه‌وه زور نەخۆشم چارەسەر کردووه که هه‌رگیز لهو 
بروایه‌دا نه‌یوون به‌بی نه‌شته‌رگه‌ری له‌ده‌ست ئەم به‌ردانه رزگاریان 
دەبێت. هیچکام له‌شیوازه باوه‌کانی وەك: خواردنی رۆنى زمیتوونو 
خویی زراوی ثاژه‌لان‌و سه‌دان مادده‌ی به‌ناو ده‌رمانی دیکه ناتوانن 
هیچ کومه‌کی که‌سيك بكەن که له زراویدا به‌رد هه‌یه. ثه‌گه‌ر نەخۆش 
له‌پیناو له‌شساغی خویدا هاوکاری پزیشکه‌که‌ی بکات که دمیهه‌وی به 
شیّوازی سروشتی چاره‌سه‌ری بکات. پیویستی به نه‌شته‌رگه‌ری نییه. 


ئەگەر نه‌خوش بير له‌هوکاره سه‌ره‌تاییه‌کانی نه خوشییه‌که نه‌کاته‌وه‌و 
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یارمه‌تی پزی شکه‌که‌ی نەدات. نه‌شته‌رگه‌ری ناتوانی لەشساغى بو 
بگیریته‌وه. چونکه نه‌شته‌رگه‌ری هوی نه‌خوشییه‌که لهناو نابات‌و 
دوای نه‌شتهرگه‌رییه‌که‌ش دەبێ چاوه‌روانی دروستبوونه‌وه‌ی به‌ردی 
نوی بی‌و هه‌رگیز ئاسووده نابیت‌و به‌هوی کاریگه‌رییه لاوه‌کیه‌کانی 
نه‌شتهرگه‌رییه‌که تا ماوه له‌شساغی ته‌واومتی رووی تێناکاتەوە. 
پیویسته دوای نه‌شته‌رگه‌رییه‌که شیوازی خواردنی نه‌خزشه‌که 
بگوردریو که‌سه‌که سه‌رنج بداته هه‌ندی خالی گرینگ له‌به‌رنامه 
خوراکییهکه‌یدا که ئەگەر پز‌شتر ره‌چاوی بکردنایه پئویستی به 


نه‌شته‌رگه‌ری نه‌ده‌گرد. 


ئ | سح 99 ته‌ندروستم 


به‌شی سی‌و پینجهم 


دروستبوونی برین‌و لوو له مه‌مکدا 
ل بل بل 


خانمیکی گه‌نجی جوان که تازه شوی كردبوو. دوای چوار مانگ 
هه‌ستده‌کات مه‌مکی لای چه‌پی به فه‌باره‌ی هیلکهیه‌ك له‌راده‌ی ثاسایی 
خوّی گه‌وره‌تربووه‌و ثازاریکی ززریشی ههیه. هو خانمه له‌ترسان 
سه‌ردانی هییچ پزیشکیکی نه‌کردبوو. چونکه له‌وه ده‌ترسا که‌وان پیی 
بڵێن تووشی شیرپه‌نجه بووه‌و بریار بدەن مه‌مکی ببڕنەوە. شهم 
به‌سه‌رهاته لهو سه‌ردهمه‌دا روویدابوو که له‌ئه‌مریکادا هه‌فته‌ی 
شیرپه‌نجه راگه‌یه‌ن درابوو و روژنامه‌ی نيۆيۆرك هه‌موو رۆژێك 
وتاریکی له‌سهر شیرپه‌نجه بلاوده‌گرده‌وه‌و خه‌لکی ناچارده‌کرد 
سه‌ردانی پزیشکه‌کانیان بکه‌ن‌و پشکنینی پیویست ئەنجامبدەن بو 
ثه‌وه‌ی دلتیا بن که لووی شیّرپه‌نجه‌ییان له له‌شدا نییه. ثه‌و روژنامانه 
وایان له‌خه‌لك گه‌یانبدوو که هه‌رکه‌س له‌شی بئاوسی یا خالیکی 
زگماکی به‌له‌شه‌وه‌یه يا په‌له لەسەر پیستی دروست دهبئ یا خوینی 
زوری لەبەر ده‌روا (له‌کاتی سووری مانگانه‌دا)و لەبەر ئەم هویه 
خوینی كەم ده‌بیٌته‌وه‌و تووشی شیرپه‌نجه ده‌بی‌و ھەر بویه پیویسته 
هه‌رچی زووتره سه‌ردانی پزيشك بکات. ته‌واوی ئەم هه‌راوهه‌نگامانه 


بو ترساندنی خه‌لك به‌رپاکرابوون. شهم خانمه‌ش به‌هوی شهم 
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پروپاگه‌ندانه‌وه ترسابوو. دواجار قه‌ناعه‌تی به‌خوّی کردبوو سه‌ردانی 
پريشك بکات. ثه‌و خانمه سه‌بارمت به ره‌وشی ته‌ندروستی خوی بهم 
شیودیه بوم دوا: ده‌زانم تووشی شیرپه‌نجه بوومو دمبی مەمكم 
بیرنه‌وه‌و به‌نه‌شته‌رگه‌ری مه‌مکم له‌له‌شم جیا بکهنه‌وه. به‌لام به‌مکاره 
رازی نيمو حه‌زناکهم نه‌شته‌رگه‌ريم بو بکریت. بو جاری دووهم 
سه‌ردانی پزی شکیکی دیکه‌ی کردبوو ثه‌ویش پییوتبوو بو شه‌وه‌ی 
ته‌شه‌نه نه‌کاو شوینه‌کانی دیکهی لمشت هه‌گریتهوه باشم وایه 
هه‌رچی زووتره نه‌شته‌رگه‌ری بو بکه‌ی. سه‌ردانی سییهم پزیشکی 
کردبوو که‌ویش دوای راوێژ لەگەل هاوکاره‌که‌یدا پیی وتبوو دمبی 
نه‌شته‌رگه‌ری بکه‌ی. لهو سه‌رده‌مه‌دا له نیویورك هه‌ندی روژنامه‌ی 
دیکه ده‌رده‌چوون که جارناجارێك له‌دژی ئەم پروپاگه‌ندانه وتارو 
نووسینیان بلا وده‌کرده‌وه. يaكێك‏ لەم رژژنامانه  New york‏ 
evening 6۰‏ بوو که لەلايەن مەك فادنهوه بلا وده‌کرایه‌وه‌و 
منیش جاروبار هه‌ندی وتارم تیدا بلاو ده‌گرده‌وه. له‌وتاریکدا که 
سه‌بارمت به پروپاگه‌نده‌کانی شیرپه‌نجه نووسیم ثه‌و راستییه‌م بو 
خوینه‌رانی روژنامه‌که روونکرده‌وه که ژمارمیه‌کی زور لهو که‌سانه 
به‌ناوی شه‌وه‌ی شیرپه‌نجه‌یان ههیهو دراونه‌ته بەر نەشتەرى 
نه‌شته‌رگه‌ری. هیچ چه‌شنه شیرپه‌نجه‌یه‌کیان نهبووه‌و هی چیش 
پیوب ستیان به نه‌شته‌رگه‌ری نسه‌بووه. سهره‌رای شه‌ومش شهو 
پروپاگه‌ندانهم وەك گوناه‌و خیانمت به‌رامبه‌ر مروقایه‌تی له‌قه‌له‌مدا. 
ثهم خانمه نووسینه‌که‌ی منی خویندبووه‌و هاتبوو بو لام تا برانن من 
کێمو ودك پزیشکیکی دژمباو چی تازهم لایه‌و چ رینویٌنییه‌کی دەكەم. 


روژووی نه‌ندروستی 


ثه‌و خانمه سه‌عات هه‌شتی نیواره‌ی هه‌ینییه‌ك هانه شوینی کاره‌کهم. 
من به وردی پشکنینم بو که‌و خانمه ثه‌نجامدا. لەئەنجامدا به‌و 
قه‌ناع‌ته گه‌یشتم که شیرپه‌نجه‌ی نییه. به‌لکو ته‌نها لوویه‌کی گه‌وره 
له‌مه‌مکیدا دروستبووه. من پیشنیارم پیکرد بو یه‌که‌مجار به‌رژژوو 
بی» ثه‌ویش به‌فسه‌ی کردمو به‌روژوو بوو. پییسووت روژی دوو 
شهممه‌و له‌هه‌مان سه‌عاتدا سه‌ردانم بکاته‌وه. کاتیك دوو شه‌ممه 
سه‌ردانی کردمهوه, له‌خوشیان پیی ثه‌رزی نه‌ده‌گرت‌و پیکه‌نینی 
لیْده‌باری. من تکام لیکرد ثارام بگری‌و دانیشیّت. بی ثه‌وه‌ی چاوه‌روانی 
پرسیار بم وتم بۆم باسکه بزانم چی روویداوه که که‌وه‌نده شادومانه. 
له خوشیان ده‌ستیکرد به قسەگەلێك که له‌ماوه‌ی کاره‌که‌مدا زۆر جاری 
دیکهم له‌زمانی ثه‌و که‌سانهم بیستبوو که دهستیان له‌ژیان شوردبوودو 
هیچ هیوایه‌کیان نەمابوو. و ته‌نها هیوایان من بووم قسەگەلێك که 
شهو ثازایه تییسهیان پێدەبەخشيم له‌ناوگوم هلگای پزی شکی ئهو 
سه‌رده‌مه‌دا به شیوازیکی جیاوازتر له‌وان فسه بکهم. خانمه گه‌نجه‌گه 
دریژه‌ی به فسه‌کانیداو وتی: شەم به‌یانییه که له‌خهو هه‌ستام 
له‌سنگمدا هستم به هیچ نازاريك نه‌ده‌کرد. سه‌عاتی پینج بریارمدا 
حهمام بکه‌م. به خوشکم وت حەزدەكەم ده‌ست له مه‌مکم بدهم برانم 
هھێشتاش کاوساوه يا ناء به‌هه‌رحال ده‌ترسام شه‌و کاره بكەم به‌لام 
خوشکم وتی: خوّت مندال مەکەرەوە. بزانه به‌راستی هیچ گورانيك 
روویداوه. من به ترسو تووردییه‌وه دستم بو مه‌مکم برد هیچ 
شوینه‌واريك له‌ثاوساویو شازاری تیدا نه‌مابوو. من به‌وپهری 
ره‌زامه‌ندییهوه گوێم بو فسه‌کانی شل کردبوو. زار دلخوش بووم 


«. شێرببێرت م. شیلنون 


به‌وه‌ی که ده‌مبینی ئهو خانمه تا ثه‌و راده‌یه خوشحاله. كاتێك به 
وردی پشکنینم بو کرد ھەر به‌راستی هیچ چه‌شنه نیشانه‌یه‌گی له‌و 
گرییه‌ی پێشوو تیدا نه‌مابوو. دوای ثه‌وه‌ی دوو ههفته له‌ژیر چاودیری 
مندا بوو کیزنم‌دا. سیرده سال دوای چاکبوونه‌وه‌ی جاریکیتر 
بینیمه‌وه. لهو ماودیه‌دا تەنانەت بو جاریکیش تووشی ثازار نه‌بیووه‌و 
لووه‌که‌شی گه‌وره نەببۆوە. 

زوريك لهو نه‌خوشانه‌ی له‌ماوه‌ی ثه‌و دوو دهیه‌دا شیرپه‌نجه‌یان 
هه‌بووه‌و من چاره‌سه‌رم بو کردوون. چیدی تووشی ئەم نه‌خوشییه 
نه‌بوونهوه. زوربه‌ی ثه‌و نه‌خوشانه‌ی کیشه‌یه‌کی هاوشیوه‌ی ئەم 
خانمه‌یان بووه. جاریکیتر تووشی ثه‌و نه‌خوشییه نه‌بوونه‌وه. زربه‌ی 
ثه‌و نه خوشانه‌ی کیشه‌یه‌کی هاوشیوه‌ی ئەم خانمه‌یان بووه دوای يەك 
همفته چاك بوونه‌وه. هه‌ندیکیشیان پیویستیان به دوو همفته رۆژوو 
بوو. هه‌ندیکی شیان بو چاره‌سه‌ری ته‌واوه‌تی شیرپه‌نجی مه‌مکیان 
پیویستیان به سی تا شەش ههفته روژوو هه‌بوو؛ سال نییه به‌هوی 
که‌مجو ره نه‌خوشییانه‌وه هه‌زاران مه‌مك به نه‌شته‌رگه‌ری به ته‌واوی 
نه‌بردرینه‌وه يا به‌شه گه‌وره بووو ثاوساوه‌که‌یان جیا نه‌کریتهوه. 
له‌هه‌ر حالێکدا کاریکی ناراست‌و بی سووده‌و زیانی تايبەت بەخۆشى 
به‌دواومیه. من هیچ شکم له‌وه‌دا نییه که به هه‌زاران كەس بی که‌وه‌ی 
شیرپه‌نجه‌یان ههبی ته‌نها له‌رووی لیْکدانه‌وه هه‌له‌کانی پزیشکه‌کان 
وەك نەخۆشى شیرپه‌نجه ده‌ناسینرینو بریار دمدری که‌ن‌دامیکی 
له‌شیان ببڕدرێتەوە. ثه‌مه له حالیٍکدایه که جیاوازییه‌کی زۆر ههیه 


له‌نیوان ثه‌وانهدا که شیرپه‌نجه‌یان هه‌یهو ثه‌وانسه‌ی تووشی 


ی کے دول نه‌ندروستی 


گه‌وره‌بوونی لوو بوون. هه‌روه‌ها شه‌وه‌ش ده‌زانن که کممجوره 
نه‌خوشانه‌ی ثه‌گه‌ری بوونی شیربه‌نجه‌یان دمده‌ن پال, به‌هوی 
نه‌شته رگه‌ریه‌ك که هیچ پیویست ناکات ده‌مرن. لهته‌وای ثه‌و ماومیه‌دا 
که من کاری پزیشکیم کردووه نه‌مبینیوه که‌سيك ھەر به‌راستی 
تووشی برینی شیّرپه‌نجه‌یی بووبی‌و دووباره له‌شساغی بو گه‌رابیْته‌وه. 
هیچ جیاوازی له‌وه‌دا ن.بووه که به‌کام شیواز چاره‌سه‌ری بو کراوه یا 
کام پزيشك چاره‌سه‌ری بو کردبی, ثه‌وه‌ی بۆم ده‌رکه‌وتووه ثه‌ومیه که 
شیر په‌نجه‌ی راسته‌قینه لەشساغى ته‌واوه‌تی بو ناگه‌ریْته‌وه. من دلنیام 
نەخۆشى شێرپەنجە چاره‌سه‌ری نییه". ته‌نها كارێك که لەم 
هه‌لومه‌رجه‌دا ده‌توانری بکری ثه‌وهیه که مرو وريا بی لهسه‌رمتاوه 
پیش به په‌رسمندنی بگری‌و به بروای من شه‌مکاره دهکریو ریگای 
شه‌مکاره‌ش ثه‌ودیه که مرۆۋ هه‌موکات بير له‌ساغی هه‌موو لەشى 
بکاته‌وه‌و شیوازیکی ته‌ندروست له‌ژیانیدا بگریته‌بهر. سه‌رنجی ثه‌وه 
بدمن به پیی جیاوازی پیکهانه‌ی ھەر يەك له‌لووه‌کان ناوێان بو 
دانراوه. بو نموونه ثه‌و لووانه‌ی له‌خانه‌کانی شانه چه‌ورییه‌کاندا 
پیکهاتوون پییان ده‌لین 1.10010. ثه‌وانه‌ی له‌خانه ماسوولکه‌ییه‌کان 
دروستبوون پێیاندەڵێن 10۳و ثه‌وانهشی که لەسەر پیسته‌وه 
دروست دمبن پییان دەڵێن 110۳ع 11م و که‌وانه‌شی له‌خانه ده‌ماره 
هه‌سته‌کییه‌کان پیکدین پییان ددلین 6۲01و ...هتد. سه‌رجه‌می 


" هەندێك له پزیشکه‌کان (ئه‌وانه‌ی که چاره‌سه‌ری سروشتی دەكەن) ودك دکتور 
ثالخی ثه‌لمانی رایان ويه که ئەم نه‌خوشییه‌ش چاره‌سه‌ری ههیه چارسه‌ریه‌که‌شی 


ھەر رژژوو گرتنه.و 


۳۷6۵ 


×„ شیرببرت م. شیانھن ہے 


ئەم لوو یا شانه ئاوساوانه له‌خانه‌و پیکهاته‌گه‌ليك دروستبوون که 
له‌شانه‌کانی دیکه دروستبوون‌و له‌کاتی به‌روژوو بووندا له‌ش مادده 
خوراکییه‌کانی ثهم لووانه به‌کارده‌هینی و توخمه زیاده‌ک‌انیش دور 
ده‌خرینهوه. به ژنیکی دیکهیان وتبوو له مندالدانیدا لوویهك 
دروستبووه‌و پیویسته به نه‌شته‌رگه‌ری ده‌ری بێنن. که‌مه بهو 
واتایه‌یه که ده‌بی ته‌وای منداندان بێتەدەر. له‌کاتی نه‌شتهرگه‌رییه‌که‌دا 
تێدەگەن که دمبی هیْلکه‌دانیش ده‌ربینن. ثایا شهم ژنه بهم 
نه‌شتهرگه‌ریه جاریکی دیکه له‌شساغی بو گه‌رایهوه؟ ثایا به 
نه‌شته رگه‌رییه‌که هوی نه‌خوّشییه‌که بنبر بوو؟ تا یستا چهند هه‌زار 
كەس نه‌شتهرگه‌رییان بوگراوه‌و سه‌رله‌نوی تووشی هه‌مان نه‌خوشی 
بوونه‌وه؟ چه‌ند هه‌زار كەس به‌هوی نه‌شته‌رگه‌رییه‌وه تووشی شەلەل 
بوون‌و له نیعمهتی له‌شساغی (که به‌هوی ره‌چاوکردنی هه‌ندی 
ریوشوینی ساده ده‌کری ده‌سته‌به‌ر ببیت) بێبەش بوون؟ دهیانه‌ویست 
نه‌شتهرگه‌ری بو ژنیکی دیکه بکه‌ن (که تووشی ئەم نه‌خوشییه 
بیوو)و مندالدان‌و هیلکه‌دانی دەربێنن› بهلام شه‌و رازی نه‌بیوو 
سه‌ردانی منی کردو ده‌ستیکرد به رۆژوو گرتن‌و زوری نه‌خایاند له‌شی 
لووه‌که‌ی له‌ناو خویدا توانده‌وه‌و سه‌رجهم که‌ندامه‌کانی له‌شی ساغو 
ده‌ستلینه‌دراو جێى خویان گرته‌وه. لووه‌که‌ی ئەم ژنه به فه‌باره‌ی 
پرته‌قالیکی گه‌وره ده‌بوو, به‌لام خیرا لەشى له‌خویدا هه‌رسی کردو 
له‌ناوی برد. ثهم "خو هه‌رسکردن هی لووه‌کانم له‌زوريك له‌شویّنه‌کانی 
له‌شدا بو نموونه له‌قاچه‌کان‌و مندالدانو مه مكو خوار پشتینو 
شوینه‌کانی دیکهی له‌شدا بینیوهو چاکیوونه‌وه‌ی نه‌وانم له‌لایه‌ن 


روژووی نه‌ندروستی 


له‌شهوه به‌چاو بینیوه. هه‌ندیکیان ھەر زور زوو هه‌رس دەبن‌و 
ده‌توین هوهو هه‌ندیکی شیان ماوەيەك ده‌خایهنیت. نه‌خوشيك که 
له‌خوار پشتینییه‌وه لوویهکی گه‌وره‌ی لێهاتبوو. و به پسی 
پشکنینه کانیش دهسنیشانیان کردبوو که تووشی شیرپه‌نجه‌ی پیس" 
بووه, له‌ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌کك به‌روژوو بووندا له‌ده‌ست ئەم لووه رزگاری 
بوو. به‌لام ھەر به‌راستی لووی ثهم كەسە له‌لووه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
بوو. لهبريك حالته‌داو لەبەر هه‌نديك هو روژووگرتن کاریگه‌ری 
له‌سهر بڕێك له‌لووه‌کان نییه. به‌لام لەسەر هه‌زاران لووی دیکه 
کاریگه‌رییسه‌کی خیراو به‌رچاوی ههیهو ده‌بیته هوی شه‌وه‌ی 
له‌ماوهیه‌کی که‌مدا لووه‌کان بتوینه‌وه‌و نه‌مینن. من لله‌ماوه‌ی کاری 
پری شکیمدا به سه‌دان خانمم له‌بری ینه‌وه‌ی مەمكو مندالدانو 
هیّنکه‌دانو ثه‌ندامه‌کانی دیکه(که کاریگه‌ری خراپی له‌سهر له‌شیان 
ده‌بوو) رزگار کردووه. توان»وه‌ی لووه‌کانی رێك وەك توانهوه‌ی 
چه‌ورییه‌کانی لەشەو شه‌و پروسه‌ی که له‌ش بو سهرله‌نوی 
هه‌رسکردنه‌وی شەم لووانه فه‌نجامیدهدا: وەك هه‌رس کردنی 
چه‌ورییه‌کانه و ئەم پروسه‌یه هیچ رازو نهینییه‌کی تایبمتی تیدا 
نییه. تەنانەت که‌و که‌سانه‌ش که هیچ له‌پزیشکی نازانن. ثه‌وه دەزانىن 
روژوو چه‌ورییه‌کانی لەش دەتوێنێتەوەو نایانھێڵێت. ھەر لەبەر شهم 
هویه لهو بروایه‌دام تێگەيشتنى ئەم بابه‌ته بو ثه‌و که‌سانه‌ی که لووی 
لهو چه‌شنه‌یان ههیه ثاسان بیّت‌و شه‌وانیش ده‌زانن لووه‌کان له شانه 
دروستبوون‌و ثه‌گه‌ر بوار به لەش بدری دمیانخواته‌وه. ئەم بواردانه 


(»- Gigantozellulares 
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د. شێربێرت م. شیاتهن 


ته‌نها کاتيك مسوگه‌ر ده‌بی که مرۆۋ رژژوو بگرێو ثه‌و ههله به لەش 
بدات که له‌کاتی روژوودا بۆ خوراك پیدانی خوی لهو پاشکه‌وته‌که‌ی 
خوی (که ئەم شانه چه‌وریو لووانه‌یه) به‌کار بینی. 


۳۷۸ 


ف اللىۇىزم6%ت-° .ەس گە أل “قە تەندریستہ 


بەشى سی‌و شه‌شهم 


نه‌ززکی له ژناندا 
يل بل بو 


کچیکی گه‌نجی یتال شووی کردبوو به حووتیاریکی گه‌نجی 
لەشساغ. ئەم جووته ثاواته‌خواز بوون هه‌رچی زووتره ببن به خاوه‌نی 
مندال, به‌لام زور ناخایه‌نی تێدەگەن ژنه سك ناکات. شه‌وان سه‌ردانی 
زور پزیشکیان کردب وو بهو هیوایه‌ی که‌سيك ههبی‌و کیْشه‌که‌یان 
چارەسەربكات. پزیشکه‌کان پێیانوتبوون نه‌زوکی شتیکی کاتییه‌و 
به‌دلنیاییسهوه رۆژێك دی سکده‌کات. روژيك خه‌زووری ژنه‌که 
لهکهسیکه‌وه باسی روژووی بیستبوو, ثه‌ویش بویان باسده‌کات‌و ده‌لی 
ژنیکی دیکه به‌هوی رۆژووهوه سکی کردووهو پییوایسه ره‌نگه 
بووکه‌که‌شی لهو ریگایه‌وه بتوانی سکبکات. ھەر به بیستنی ئەم 
به‌سه‌رهاته ژنو ميرد بریار ده‌دهن سه‌ردانی یه‌كيك له‌پ‌سپورانی 
بواری شێوزای سروشتی له‌شساغی بكەنو ھەر بویه سه‌ردانی يەكێك 
له‌و که‌سانه ده‌که‌ن. ئەم خانمه هه‌رکه چاوی به پزیشکه‌که ده‌که‌وی 
لییده‌پرسی: ثایا ئەگەرى شه‌وه هه‌یه رۆژوو گرتن ببیّته هوی 
سککردن؟ وهلامی ده‌دریتهوه: نه‌زوکی هوی جوراوجوری هه‌یه‌و 
ھەندێك لەم هویانه له‌ریگه‌ی رزژووهوه چارەسەر دەبن‌و لەسەر 


۳۷۹ 


د. هێوبێرت م. 5 بلتون 


هه‌ندیکی دیکه‌شیان کاریگه‌ری ئیجابى دادەنێت. دوای پ‌شکنینه 
سه‌رمتاییه‌کان پییده‌لین ئەگەرى زۆرى ثه‌وه هه‌یه که سك بکات. ئەم 
خانمه ده‌ستده‌کات به رژژووگرتنو دوای نه‌وه‌ی که چه‌ند ھەفتەيەك 
لەرۆژووەکەی تێدەپەڕێ دەستدەکاتەوە به نانخواردنو دەگەڕێتەوە بو 
ماله‌وه. پاش ماودیه‌ك سه‌رپه‌رشتیاری کلینیکی روژووه‌وانه‌کان ئاگادار 
ده‌کریتهوه که ثه‌و خانمه سکی ههیه و پاش ماودیه‌كث کوریکی دەبێت. 
ثه‌مه‌ی باسمکرد یه‌کیکه لهو سه‌دان نموونه‌یه‌ی که بینیومن. 
ژمارەيەك زور لهو که‌سانه‌ی بو ماوه‌ی چه‌ندین سال‌و به چه‌ندین 
شیوازی جوراوجور چاره‌سه‌ریان بو کراوه‌و سکیان نه‌کردووه. دوای 
ماومیه‌ك به‌رژژوو بوون سکیانکردووه‌و مندالیان بووه. چه‌ندین ژنی 
زۆرو زه‌ومند وتوویانه له رابردوودا سووری مانگانه‌یان ناریکبووهو 
له‌کاتی سووری مانگانه‌یاندا تووشی ئازارو ناراحه‌تی ده‌بوون يا 
خوینیان که‌مبووه یا تووشی گرژی ماسوولکه‌کان بوون. بەشێوەيەك 
که هه‌موو مانگيك بو ماوه‌ی چه‌ند رۆژێك له‌جیگادا که‌وتوون يا 
توپه‌له خوینی زژریان هه‌بووه يا مه‌مکیان تووشی ثازاریکی توند بووه 
يا مندالدان‌و هیّنکه‌دانیان تووشی هه‌وکردن بووه‌و تووشی ناره‌حه‌تی 
ثه‌عصاب ده‌بوون. هه‌ندیکیشیان ده‌یانووت جارێك تووشی هه‌وکردنی 
مندانئدان بوون. واته پیستی ناوهوه‌ی مندالدانیان هه‌وی کردووهو 
بەشێوەيەك بووه که هه‌ندیکجار له‌زیّیه‌وه لینجایی ھاتۆتەدەر› لەم 
حاله‌ته‌دا ئەم ده‌ردراوانه زور ترشه‌لوکین‌و دمبنه هۆی کوشتنی تووی 
پیاوانه. ثه‌مانه هه‌مووی کیشه‌ی له‌شساغین‌و به‌گشتی ده‌توانری زور 
به‌ثاسانی چارسه‌ربین‌و ثه‌و ژنانه‌ی ئەم کیشانه‌یان هه‌یه دمتوانن 


TA 


رقژووی نه‌ندروستی 


له‌ریگه‌ی پشوودان‌و ثارامییه‌ك که لەرۆژووەوە به‌ده‌ستی دینن ئەم 
کزشانه‌یان چارسهر بكەن. نه‌زوکی رها (واته نەزۈۆكييەك که 
چارەسەرى نمبیت) له‌ژناندا زۆر که‌مه. هوی ززربه‌ی نهزوکییه‌کان 
کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ی لهشه‌و ھەر لەبەر 
ئەم هویه‌شه که نهم کیشانه چاره‌سه‌ریان هه‌یه. زور ژن ھەن به 
چارسهرکرانی کیشه ت+دروستییه‌کانیان سك دەكەنو زوریکیشیان 
به‌هوی رۆژوو گرتنه‌وه له‌شساغ بوونه‌وه‌و سکیان کردووه. پئویسته 
دان به‌و راستییه‌دا بنیین که کاتێك ته‌واوی له‌ش به‌هوی روژوودوه 
ساغ بسووه. ژن سك ده‌کات‌و له‌کاتی مندالبوون دا به شیوهیه‌کی 
سروشتی‌و بی هیچ چه‌شنه کێشەیەك رزگاری دمبی‌و ثه‌و کیشانه‌ی 
تووش نابی که زژربه‌ی ژنان له‌کاتی مندالبوون دا تووشی دهبن. 
هه‌نديك له‌و ژنانه بی هیچ کیشه‌یه‌ك سك دەكەن. به‌لام له‌کاتی دانانی 
منداله‌که‌یاندا رووبه‌رووی زور کیّشه‌ی جوراوجور ده‌بنه‌وه‌و مندالی 
نوقسان يا ناکاملیان ده‌بی؛ له‌روی له‌شساغییه‌وه له‌دوخیکدا نین که 
بتوانن منداله‌که‌یان تا کاملبوونی ته‌واو هه‌لگرن. ثه‌مجوره خانمانه 
دهتوانن بەر به روودانی شممجوره لهدایکبوونه پی‌شوه‌ختانه" بگرن. 
من چارسه‌ری خانمیکم کرد که 28 جار مندالی له‌بار چووبوو. شهم 
خانمه دوای ۱۰ رۆژ به‌رژژووبوون فوناغی سکپرییه‌که‌ی به‌ته‌واوی 
گوزه‌راندو به شیویه‌کی سروشتیش مندالی بوو. ماوه‌ی رژژووگرتن بو 
چارسهرکردنی نه‌زوکی, به‌گویره‌ی ره‌وشی ته‌ندروستی ههرکام 
له‌ژنه‌کان دەگۆڕێت. لهبیرمه ژنیکی گه‌نج دوای دهسال شووکردنه‌که‌ی 
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«. شێربێرت م. شبلنان 


سکی نه‌ده‌کرد. ئەم خانمه هه‌موو مانگێْك که ده‌که‌وته سووری 
مانگانه‌وه توشی ثازاریکی زور دەبوو› ھەر بزیه بو ماومیه‌ك له ناو 
جێگادا دەکەوت‌و نه‌یده‌توانی له‌جیگاکه‌ی بیته‌ده‌رو پێداگر بوو 
لەسەر ثه‌وه‌ی که ددبی ده‌رمانی کیمیایی‌و رووه‌کی به‌کاربینی بو 
چارسه‌ری ثازاره‌که‌ی. ئەم خانمه ته‌نها 10 رۆژ به‌رژژوو بوو پاش نه‌و 
ده رژژه چیتر ثازاری نه‌ما. پاش ماوهیه‌ك سکیکردو کوریکی بوو. 
خانمیکی دیکه که وادیاربوو ماومیه‌کی زوره نه‌خوشهو لاواز ببوو. 
چه‌ندینجار رزژووی کورت ماوه‌ی گرت‌و دوای شه‌وه سکیکرد. 
ثه‌گه‌رچی ماوه‌ی ۷ سال بوو سکی نه‌ده‌کردو سه‌ردانی زر پزیشکی 
کردب وو. و ده‌رمانیکی زژری کیمیاییشی به‌کارهینابوو. ثه‌و خانمه 
ثیتالییهی له‌سههرتادا بباسمکرد ماوه‌ی سی رۆژ هیچی نه‌خوارد. 
بەدەگمەن نه‌زوکی ته‌واو هه‌یه. ئةو پیاوو ژنانه‌ی توانای ود‌چه 
خستنه‌وه‌یان نییه ثه‌وانه‌ن که له‌روی له‌شساغییه‌وه کیشه‌یان همیه‌و 
ته‌ندروستیان ته‌واو نییه. ثه‌و که‌سانه‌ی نەخۆشى دریژخایهنیان 
له‌گه‌لدایه و له زوووه هه‌لگری ثه‌و نه‌خوشیه‌ن» رۆژووش ناتوانی هیچ 
کومه‌کیکیان پیبکات مه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی که ئەم که‌سانه ئەوەندە به‌روژوو 
بن تا که‌و حیگایه‌ی که به ته‌واوی لەشساغييان بو دەگەڕێتەوە. 


FAY 


رۆرۋەش تەنە«رهستەر 


بەشى سیو حەوتەم 
به‌روژوو بوون له‌کاتی دووگیانیدا 
لا ل 2% 


ئەگەر بتوانین قبولی بکه‌ین که دووگیانی پروسهیه‌کی ته‌واو 
سروشتیو ئاساییه نه‌ژیانی مرۆقدا ثه‌وکات تیّده‌گه‌ین که بوونی 
ئازارو نه‌خوشی لەم حاله‌تدا ناسروشتییه‌و لەبەر ثه‌وه دروستدهبی که 
ژنی دووگیان له‌رووی له‌شساغییه‌وه له‌دوخیکی خوازراودا نییه‌و لهو 
رووهوه کیشه‌و گرفتی ههیه. ثاژه‌نه‌کان له‌ناو سروشتدا نه تووشی 
ئازار دەبن‌و نه تووشی هیلنجدان ده‌بن. شه‌و ژنه لادییانه‌ی هێشتا 
سهره‌تایی ده‌ژین ئەم چه‌شنه کیشه‌و گرفتانه‌یان تووش نابی, ثه‌وه 
خانمه مودیرنو شارسستانییه‌کانن که زورتر تووشی ثهم کیشه‌و 
گرفتانه دمبن. ته‌واوی نیشانه روونو ثاشکراکان شه‌وه‌مان پیشان 
دەدەن که هێڵنجدان‌و ناره‌حه‌تییه‌کانی بهیانیان زیاده‌نو هوکه‌شیان 
دوگیانی نییه. به‌لام سه‌بارمت به‌وه‌ی که بۆچى زوربه‌ی ژنان له‌کاتی 
دووگیانیدا تووشی شهمجوره حاله‌تانه ده‌بن, راو بۆچوونى جیاواز 
هه‌یه. هه‌ندیکجار ئەم نیشانانه ثه‌وه‌نده فورس‌و زفرن که ژنی 
دووگیان ناچاره به شیوه‌ی ده‌ستکرد(له ریگه‌ی کرداری قه‌یسه‌رییه‌وه) 
سکه‌که‌ی دانیت. بو شه‌وه‌ی ژنان تووشی ئهو کیشانه نەبن› دمبی 
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ھ. شیربټرت م. شیلنون 


له‌کاتی دووگیانیدا به شێوەيەكى بنه‌ره‌تی لەشيان لەژەھرەكانو 
خاشاکی که‌له‌که بووی چه‌ندین ساله‌ی ژیانیان خاوێن بكەنەوەو 
ژینگه‌و بواری له‌بار بو گه‌شه‌ی کورپه‌له دابينبكەن. كاتێك حاله‌تی 
هێڵنجدان رووده‌دا دمبی ثه‌وه بزانین که له‌ش ورووژاوه. جا ئێستا 
رەنگە ثهم ورووژانه ده‌ره‌کی يا ناوه‌کی يا جۆرە په‌رچه‌کرداريك بێت. 
پیویسته بو رزگارکردنی کورپه‌له تۆزێك قول له‌مه‌سه‌له‌که بروانین‌و 
هوی هیلنجدانه‌که بدوزینه‌وه. که‌و که‌سه‌ی سونه‌ته خواییه‌کانی ناو 
سروشت په‌یرو بکات تووشی ثهمجوره حاله‌تانه نابێت‌و دووگیانیش 
پروسهیه‌کی ته‌واو سروشتییه‌و نابی په‌رچه‌کرداری ناسروشتی 
له‌گه‌لدا بیت. ثه‌گه‌ر ژنيك له‌کاتی دووگیانیدا تووشی هیلنجدان بوو. 
ده‌بی باش بزانی که خوی هوکاری دروستبوونی ئەم حاله‌ته‌یه. نەك 
پییوابی دوگیانییه‌که تووشی ئەم حاله‌ته‌ی کردووه. هیلنجدان 
نیشانه‌ی ژه‌هراوی بوونهو ثه‌و ژنه‌ی تووشی ئەم حاله‌ته ده‌بی 
که‌سیکه که شیوازی هه‌له‌ی له‌ژیان دا ره‌چاو کردووه‌و له‌رووی 
له‌شساغییه‌وه کیشه‌ی هه‌یه. ثازارو ناره‌حه‌تییه‌کانی کاتی دووگیانی 
ئاماژەن بو ژه‌هراوی بوونی ززری خوین. من ته‌واو لهو بروایه‌دام که 
دووگیانی پروسمیه‌کی ته‌واو سروشتییه‌و دهبی بی هیچ چه‌شنه 
ثازارو گرفتێك کوتایی بێت. له‌لایه‌کی دیکه‌وه. ثیمه له‌بارودو خیکدا 
ده‌ژین که هوکاری حوراوجور کار ده‌که‌نه سەر ده‌زگای زاوزی. ئەم 
هوکاره مودیرنانه رژژانه له‌ژیانی ثیمه‌دا رۆڵیان ههیه‌و دمینه هوی 
ثه‌وه‌ی که له‌ززربه‌ی حاله‌ته‌کاندا پرسه‌ی دووگیانی که پروسه‌یه‌کی 


سروشتییه وەك حاله‌تیکی ناسروشتی ده‌رکه‌ویّت. ماوهیه‌کی دوورو 
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دریژه مرۆف به شیومیه‌کی ناسروشتی ده‌ژیو به‌رده‌وام له‌هه‌ولی 
ثه‌وه‌دایه ده‌ست بخاته ناو پروسه سروشتییه‌گانه‌وه‌و ھەر ثه‌مه‌ش 
وایک ردووه له‌زژرب هی حاله‌ته‌کاندا ژیان شیومیه‌کی ناسروشتی 
وه‌رگریت. خوا له‌دهره‌وه‌و ناوهوه‌ی مندالدانی دایکدا هه‌موو هوکاریکی 
پاراستنی کوربه‌له‌ی دابین کردووه بو شه‌وه‌ی لەگەل ره‌وشی 
کورپه‌له‌که‌دا بگونجی. هدر له‌به‌ر کهم هویه‌یه که پیُویسته ژینگه‌ی ناو 
مندالدانی دايك نه‌شیوینین‌و بەشێوەيەك بجوولیّینهوه که ئەم 
ژینگه‌یه بو ثه‌و بوونه‌وه‌ره تازه دروستبووه له‌بار بی‌و به مادده 
خوراکییه گونجاوه‌کان تەیاربێت. مندال له‌حاله‌تی گه‌شه‌کردنیدا لهو 
خواردنانهوه خوراگی خوی ودرده‌گری که لەشى دایکی ده‌یخاته 
به‌رده‌ستی. ثه‌گه‌ر خوینی دايك لهدوخیکدا بی که پیویستییه‌کانی 
منداله‌که دابین بکات. شهم دایکه بی شازارو به‌شیومیه‌کی زور 
ثاسووده‌و به یاده‌وه‌رییه‌کی خوشهوه منداله‌کهی دمبیت. بهلام 
به‌پیچه‌وانه‌وه ئەگەر لەشى دایك به زبل‌و خاشاك‌و ژه‌هره‌کان 
پربووبی‌و زیانی به‌رکهوتبی» بارودوخی نائاسایی دروستدهبی‌و 
چه‌ندین کیشه‌و گرفتی جوراوجور بو دايك دیته پیش که به 
هیلنجدانهوه ده‌ستپیده‌کات‌و له‌کاتی دانانی سکه‌که‌یدا -ئەگەر 
منداله‌که تا ثه‌و کاته زیندوو مابیته‌وه- تووشی کیشه‌و گرفتی زور 
دەبێت. کثه‌وه بەس نییه که ته‌نها سه‌رنجی مندالدان بدرک‌و بو گه‌شه‌و 
نه‌شه‌ی منداله‌که ئامادده‌ی بکمین که بتوانی ته‌حه‌مول بکات. به‌لکو 
دمبی وریای ته‌واوی له‌ش بین. چونکه مندالدان به‌شیکی دانه‌براوه له 
گشتێك که لمشه. ته‌نها کاتبك ئەندامێك دهتوانی بی گرفت‌و به 
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ته‌واوی ثه‌رکه‌کانی خوی ئەنجامبدات که ھەر به‌شیکی له‌حاله‌تی 
هاوسه‌نگیدا بی‌و ثه‌رکه‌کانی خوی به‌باشی ئەنجامبداتو له‌ته‌ك 
ته‌واوی له‌شدا له هاوئاهه‌نگییه‌کی ته‌واودا کاربکات. به‌گشتی سیستمی 
هه‌رسکردنی دايك له‌کاتی دووگیانیدا وردتر کارده‌کاتو گلانده‌کان 
ده‌ستده‌که‌ن به چالاکی نوی‌و ئەگەر ژنی دووگیان تا راده‌یه‌ك 
شیوازیکی له‌بارو ته‌ندروست له به‌یانیاندا په‌یره‌و بکات, له‌رووی 
له‌ش ساغیه‌وه بێکێشه ده‌بیت. هه‌ن دیکجار زۆرێىك له‌نیشانه‌کانی 
نه‌خوشییه‌کانی رابردوو که بو چه‌ندین سال ثازاریان داوه له‌کاتی 
دوگیانیدا نامێنن‌و ژنه دووگیانه‌که هه‌ست ده‌کات له‌رابردوو باشه. 
حاله‌تی هیلنجدان په‌یوه‌سته بهو پرزسانه‌وه که ده‌بیته هوی 
ته‌ندروستی‌و چاپووکی كەسە دووگیانه‌کهو مانه‌وه‌ی کوربه‌له. شه‌و 
ژنه‌ی خوینی به‌هوی بوونی خاشاك‌و ژه‌هره‌کانهوه پیس بووه بو 
گوشکردنی بوونه‌وه‌ریکی نوی له‌دوخیکی ناله‌باردایه. كاتيك زه‌مینه‌ی 
له‌بار بو گه‌شه‌ی سروشتی کورپه‌له دەستەبەر ده‌بی که به شیومیه‌کی 
ته‌واو ثه‌و خاشاك‌و ژهره که‌له‌که بووانه به‌هوی گورینی شیوازی 
ژیان‌و خوراکپیدانی ته‌ندروسته‌وه لەلەش بکرینهدهر. بو که‌وه‌ی 
ئەمجۆرە خاوینکردنه‌وه سه‌ربگری» پێويسته کوئه‌ندامه‌کانی پاشه‌رز 
کردنه‌ده‌ره‌وه به ته‌واوی‌و له‌بناغه‌وه خاوین ببنه‌وه‌و ثه‌مه‌ش کاتيك 
مسوگه‌ر دەبێ که کسه‌که بو ماوەيەك به‌روژوو بێت. گه‌ده گورانی 
تیدا دروست دمبی‌و ثه‌وه‌ی ده‌یخوا وه‌ری ناگریت؛ جگەر زیا له‌پیویست 
ده‌ردراوه‌گانی دهرده‌داو زراو زور دەردەداو به‌رهو سه‌رووی گهده 


هه لده‌ک شی و له‌شیوه‌ی رشانه‌وه‌دا دەدرێتەدەرەوە. ثه‌مه بریارو 
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هه‌وله‌کانی له‌شیکن که دمیهه‌وی بگات به ئامانجى خویو به‌ته‌واوی 
خوی خاوین بکاته‌وه. هه‌ندیکجار ثه‌م حاله‌ته ثه‌ومنده تونده که لەش 
هیچ شتێك وه‌رناگری‌و هه‌رچی بکریته ناوی له‌ریگه‌ی رشانه‌وه‌وه 
دەیھێنێتەوە. ئەگەر ژنی دووگیان لەم هه‌ونه سروشتییه‌ی له‌ش 
تێگەیشت‌و هه‌ولیدا ژینگه‌یهکی لهبار بو گه‌شهو نه‌شه‌ی شهو 
بوونه‌وهره دروستبووه‌ی ناو مندالدانی کامادده بکات. ثه‌وکات تیده‌گات 
که چه‌ند پیویست‌و به‌سووده که پشتگیری شهم هه‌وله سروشتییانه‌ی 
لەش (رشانه‌وه) بکات" "و بو ماومیه‌ك واز له‌خواردن بینی بو شه‌وه‌ی 
کهمجوره خاوینبوونه‌وانه باشترو قوڵتر ثه‌نجامبسدرین. شه‌نجامی 
یارمه‌تیدانی پروسه‌کانی خاوین بوونه‌وه‌ی له‌ش ثه‌ومیه که دايك 
له‌کاتی دانانی سکه‌که‌یدا تووشی هیچ ئازارو کیشه‌یه‌ك نابی‌و 
به‌دریژایی ماوه‌ی دووگیانییه‌که‌شی تووشی ثه‌و حاله‌تی هیلنجدان‌و 
رشانه‌وه زور ناخۆش برسترانه‌ی به‌یانیان نابێت. کاتیك له‌ش 
سه‌رقالی خاوینکردنه‌وه‌ی خویهتی‌و هیچ خواردنیك وه‌رن‌اگرک» 
خواردن پیدانی وهك پاشقول لیگرتنی وایه‌و ده‌بیّْته هوی ثه‌وه که 
لەش نه‌توانی وەك پیویست پر وسهی جاوینکردنه‌وه‌که‌ی ته‌واو بکات‌و 
ثه‌مه‌ش ده‌بیته هوی له‌بارچوونو گرفت‌و ناره‌حه‌تییه‌کانی دیکه. 
ئەگەر ژنی دووگیان گویبداته برو بۆچوونه کونه‌کان که دەلێێن دمبی 
ژنی دووگیان خواردنی باش‌و وزه‌دار بخوات‌و به‌قسهیان بکات دمبی 


"ارشانه‌وهی به‌کزکه له هه‌ونه سروشتییه‌کانی لەشى کهسی دووگیان بو 


کردنه‌ده‌ردوه‌ی ژه‌هره که‌له‌که بووه‌کانی ناو خوێن‌و جه‌سته. ئەگەر له‌شی که‌سی 
دووگیان دووربی لهو ژه‌هرو پاشه‌رو که‌له‌که بووانه ثه‌وا تووشی ثه‌و حالته نابێت› 


TAY 


ھ. فیربیبرت م شب شیلنون 


دواییش باجه‌که‌ی بداته‌وه. پزیشكێك که هه‌ولبدات چاره‌سه‌ری 
حاله‌تی هیْلنجدانی ژنی دووگیان بکات‌و به‌هه‌ر شیوازیکه نهیهیلی, 
نەك کومهکی پینهکردووه. بگره نه‌زانانسه له‌ثاست دای كو 
کورپه‌له‌که‌شدا تووشی هه‌له بووه. له‌باتی ثه‌وه‌ی هه‌ولبدری هیلنجه‌که 
نه‌مینی باش« وایه راشکاوانه به نه‌خوشه‌که بوتری واز له‌خواردن 
بیْنی‌و تا که‌و کاته‌ی برسیه‌تی راسته‌قینه‌ی بو نه‌گه‌راومتهوه هیچ 
نه‌خوات. له‌گه‌ل نه‌خواردنی خوراکدا خاوین بونهومی ناودوه 
ده‌ستپیده‌کاتو لەش لەم حاله‌تهدا هه‌ونده‌دا خاشاك‌و ژه‌هره‌گان 
له‌خوی دوورخاتهوه. ئەگەر که‌سيك ئەم راستییانه به‌هه‌ند 
وه‌رنه‌گریو ملکه‌چیان نه‌بی‌و له‌خواردن به‌رده‌وام بی شه‌وا دمبی 
چاودر وانی که‌و ثه‌نجامانه‌بی که به‌هوزی ئەم پشت هه‌لکردنه‌ی له‌یاسا 
سروشتییه‌کان(یا به زاراوه دینییه‌که سوونه‌ته خوداییه‌کان) یه‌خه‌ی 
پیده‌گرن. لهشی مروق به‌شیومیه‌ك دروستکراوه که خواردنه خوراوه 
نابه‌جیکان له‌خوی دوور ده‌خاته‌وه. بو ثه‌و هیچ جیاوازییه‌کی نییه که 
خواردنی به‌یانی يا نێوەڕۆ يا ثیواره بیّت. ھەر چۆنێك بی ثه‌وانه جیا 
له سه‌ربار بوون هیچ سوودیکی دیکه‌یان بو لەش نییه. ژنی دووگیان 
ھەر که هه‌ستی به یه‌که‌م نیشانه‌کانی ورووژانو هیلنجدان کرد دهبئ 
واز له‌خواردن بینی. نه‌خویو نه کورپه‌له‌که‌ی ناو سکی لەم 
نه‌خواردنه زیانیان پیناگات. ئەگەر له‌هه‌ندیك حاله‌تدا ژنی دووگیان 
ناچار بی روژووی دریژماوه بگری» لەم حاله‌ته‌دا ر‌نگه کاریگه‌ری 
خراپی لەسەر کورپه‌له ههبی. به‌دلنیاییه‌وه چه‌ند رۆژ نان نه‌خواردن 
له‌هه‌فته سه‌ره‌تاییه‌کانی دووگیانیدا که که‌سه‌که تووشی هێڵنجدان‌و 


TAA 


روژووی تە ئەدرهسنى 


رشانه‌وه ده‌یی. هیچ مه‌ترسییه‌کی نییه و بو له‌سشاغی دايكو 
منداله‌که‌ش زور بەسوودە› به‌لام بهو مه‌رجه‌ی ثه‌و ژنه دووگیانه‌ی که 
به‌رزژووه بچێته ناو جێگاو پشوو بدات‌و خوی گه‌رم داپزشی‌و هه‌رچی 
ترسه له‌خوی دوور بخاته‌وه‌و هه‌ولیدات ثارامی خوی بپاریزی‌و هیچ 
چه‌شنه ده‌رمانیکی کیمیایی يا رووه‌کی به‌کار نه‌هینیت. 

شه‌و ثه‌زموونه‌ی به‌چه‌ندین سالی کاری پزیشکیمدا به‌ده‌ستم 
هێناوە. پییمان ده‌لین سی بو ده رۆژ به‌روژوو بوون به‌سه بو شه‌وه‌ی 
به شیومیه‌کی بنه‌ره‌تی خوی خاوین بکاته‌وه‌و ثیتر له‌هه‌موو ماوه‌ی 
دووگیانیدا حاله‌ته ناخوشو ناشرینه‌کانی هیلنجدان‌و رشانه‌وه 
روونه‌ده‌نه‌وه. ئامۆژگاریم ثه‌ومیه که دوای شکاندنی روژووه‌که چه‌ند 
رۆژێك خواردنی سووکی ودك میوهو زهلأتهو سه‌وزه‌مه‌نییه‌کان 
بخوریت‌و پاشان خواردنی ئاسایی ده‌ست پیبکریتهوه. ژنه 
دووگیانه‌کان حه‌زیان له‌ومیه زژربه‌ی کات شتێك بخۆن که باش بیّت. 
لهبه‌رنامه‌ی خواردنی ژنه دووگیانه‌کاندا پروتین زور ده‌بیندرک. 
بیگومان لهم کاتهدا پروتین روژلیکی گرینگی هه‌یه. به‌لام نەك 
پروتینی به‌هیز(به‌فه‌ومت). که‌و شته‌ی له‌ش پیویستی پییه‌تی میودو 
زه‌لاته‌و سه‌وزه‌مه‌نییه‌کانه. که‌سيك که تووشی هیلنجدانی به‌یانیان 
بووه, ته‌نها سی/چوار رۆژ رژژووی به‌سه‌و دوای شه‌و رۆژووە که‌سه‌که 
هه‌ست به تاسووده‌یی‌و ثارامی ده‌کات‌و ثی‌شتیای بو خواردن 
ده‌کریتهوهو بی هیچ گرفتێك ماوه‌کهی تری دووگیانییه‌کهی 
تێدەپەڕێنێت. من له‌بیرمه جاریکیان ژنیکی دووگیان بو شه‌وه‌ی 


سیستمی هه‌رسی ریکبخاته‌وه ۱۱ رۆژ به‌روژوو بوو. پیئویسته نه‌وه‌مان 
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له‌یربی که هه‌نديك له‌ژنه دووگیانه‌کان بو شه‌وه‌ی لەدەست ئازارو 
گرفته‌کان رزگاریان بی پیویسته روژووی دریژماوه بگرن. دیاره من 
له‌ماوه‌ی کاری پزیشکی خومدا ژنیکی دووگیانم نه‌بینیوه ناچار بی 
روژووی دریژماوه بگریت. هه‌روه‌ها چاودیری چه‌ندین ژنی دووگیانم 
کردووه که دوای چه‌ند روژيك به‌روژوو بوون دووباره له‌شساغیان بو 
گه‌راومتهوه. كاتێك که ژنی دووگیان هه‌ست ده‌کات به خواردن 
تیکده‌چی‌و توشی حاله‌تی هێلنجدان دمبی, يا ھەر به بی خواردنیش 
حاله‌تی هیلنجادنی هەیە. خواردن بوی کاریکی بی سووده‌و باشترین 
کار لهم حالهته‌دا ثه‌ودیه که واز له‌خواردن بینی‌و به‌رزژوو بێت. 


۳۹۰ 


ج کک ۹ 99214ی نه ندرهسنی 


دوا وتە 
لو ل بل 


له کوتاییدا حهز دەكەم سەرجەم ثه‌و بیرو بۆچوونانەی لەم 
کتیبهدا خستوومنه به‌رچاوی خوینهر. له‌چه‌ند رسته‌یدا کورت 
بکه‌مه‌وه. من لهو باوهر ەدام. به‌که یه‌که‌ی خانه‌گانی له‌ش عه‌فل‌و 
ژیری‌و توانایه‌کی خواپیداویان هه‌یه‌و لەش ده‌توانی چاره‌سه‌ری خوی 
بکات. به‌لام بهو مه‌رجه‌ی ثیمه ثه‌و بواره‌ی بده‌ینی که ثهم تواناییانه 
به‌کاربینی‌و وەك پیویست وه‌گه‌ریان بخات. له‌کاتی بەرۆژوو بوندا شهم 
توانا فیریولوژیه جێ متمانانه امادده‌و ته‌یار ده‌ین‌و لەش خاوین 
ده‌که‌نهوه. ته‌نها له‌کاتی روژوودایه که له‌ش بواری شه‌وه‌ی بو 
ده‌ره‌خسیّت به قولی پشوو بدات‌و کاره دواکه‌وتووه‌کانی ثه‌نجامبدات, 
چونکه ئێمه له‌ژیانی ثاساییماندا بەكەمى کاتیکمان بو وچان‌و 
پشوودان هه‌یسه. شیوازی هه‌له‌ی ژیانسان‌و جوری خوراکپی‌دانی 
هه‌له‌مان‌و که‌و سه‌رفالییه تاقمت پرووکینانه‌ی له‌ژیانی رزژانه‌ماندا 
هه‌مانه دمبنه هوی که‌وه‌ی که لەش که‌متر کاتی به‌دسته‌وه بمینیتهوه 
بو پشووو حه‌سانه‌وه تا بتوانی هه‌نله هه‌مه لایه‌نه‌کانی ژیان 
راستبکاته‌وه. من باسی ثه‌و تێگەیشتن‌و شاره‌زاییه ده‌کهم که خوا به 
له‌شی ثیمه‌ی به‌خشیوه. نه‌نها له‌کاتی رو‌ژوودایه که ئەم شاره‌زاییانه 
به شیُومیه‌کی ته‌واو وه‌گه‌ر ده‌خرین‌و ته‌نها له‌کاتی رژژوودایه که لەش 
وهك پیوی ست ده‌حه‌سیته‌وه‌و پشوو دەدات. زورخوری به‌رده‌وامو 


۳۹۱ 


خواردنه‌وه‌ی به‌رده‌وامی خواردنه‌وه ئەلكۆلىو نائه‌لکولییه‌کان له‌ش 
ژه‌هراوی ده‌که‌ن. گه‌رده ژه‌هراوییه‌کانی ناو هه‌واوو ژینگه زیان به 
له‌شمان دەگەيەننو دمبنه هوی شه‌وه‌ی رۆژ له‌دوای رۆژ لاوزاتر ببی‌و 
نه‌توانی ثممجوره ژه‌هرانه (که هی پاشماوه‌ی خواردنه‌کانو ژینگه‌یه‌و 
له‌خوی دا کوی کردوونه‌تنهوه) بکانه‌ده‌رو لەئەنجامدا له‌ناو له‌شدا 
کوده‌ین‌هوه‌و دەبنە هوی شه‌وه‌ی کواثه‌ندامه‌کان له را اپه‌ر اندنی 
ثهرکه‌کانیاندا تووشی کیشه‌و گرفت ببن. 

زورجار لەم کتیبه‌دا باسی ئهوهم کردووه که روژوو ئامرازێك 
نییه بو چارەسەرى. به‌لکو شه‌وه له‌شه که به‌هوی پشوو پیدانییه‌وه 
بواری بو ده‌رخسی به‌کاره‌کانی ناوه‌وه‌ی رابگات‌و کهموکورتییه‌کانی 
نه‌هیّلی. چونکه له‌ده‌ره‌و‌ی لەشى مرو هیچ شیوازیکی چاره‌سه‌ری 
نییه‌و ثه‌وه لهشه که خوی پروسه‌ی خو چاره‌سهرکه‌ردن به‌ریوه 
دمبات. به‌رژژوو بوون واته پشوودان به له‌ش‌و ثه‌مه ته‌نها شتیکه که 
که‌و بواره بو له‌ش ده‌ره‌خسینی به شته زیاده که‌له‌که بووه‌کانی ناو 
خوی رابگات‌و کیشه‌و گرفته‌کانی ثه‌ندامه‌کان‌و دهزگاکانی نه‌هیلی‌و 
وابکات بو دریژه‌دان بهو ژیانه‌ی که ماوه باشتر كارو چالاکی 
ئەنجامبدەن. چونکه ثه‌وه ته‌نها له‌شه که کاری چاك کردنه‌وه‌و 
نوژه‌نکردنه‌وه‌و خاوین کردنه‌وه ثه‌نجامده‌دات‌و له‌شساغی دەستەبەر 
ده‌کاته‌وه. دیاره هه‌مووی ثه‌مان‌ش به ویستی خواو له ژێر فرمانی 


خواومندا که‌نجام ده‌درین. 


اغا 


کولتووری رۉژۅۅ دەگەرێتەوە بو چه‌ندین سەدە بەر له ئێستا. رۉژۅۅ یه‌کيك لهو 
ریگایه‌نه بووه که میسرییه گونه‌کان وەت چارەسەر بو نه‌خوشه‌کانیان 
به‌کاریان هێناوه. یونانییه‌گان‌و ته‌واوی دانیشتوانی ولاتانی ده‌ریای ناوه‌راست 
بو چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کانیان سوودیان له رژژوو وه‌رده‌گرت. له سهده‌گانی 
ناوه‌راستدا پزیشکه‌کانی‌و کومه‌لگا عمره‌بییه‌گان بو چاره‌سه‌ری 
نه‌خو‌شییه‌کانیان روژژوویان داده‌نا؛ له‌ئیتالیای سەردەمى "آناپولیتانه‌گان دا 
پزیشکه‌کان بو ماوه‌ی 150 سان رخ‌ژوویان بو نه‌خوشه‌کانیان داده‌نا که 
هه‌ندیکجار ماوه‌که‌ی ده‌گه‌يشته چل روژ. من ماوه‌ی چه‌ند ده‌یه‌یه که ته‌نها 

به رژژووه‌وه خه‌ریکم نه‌خوشه‌کانیشم ته‌نها له ریگه‌ی روژوو گرتنه‌وه 
چارەسەر ده‌که‌م. ماوه‌ی بەرۈژوو بوونی نه‌خوش له چه‌ند رژژه‌وه تا سن 
مانگیشی خایاندوه. نه‌خوشه‌کان. ھەم بو دابه‌زاندنی کیشیان و ھەم بو 

گیرانه‌وه‌ی سعرله‌نویی ته‌ندروستیان به‌روژوو ده‌بن. 


۰ دینار 


